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About This Translation. 

This translation oƒ “The Buddha s Ways to Peace and Happiness ` was started by 
Daw AggañdI (Dr. Lay Lay Khin), a devoted student oƒ the Venerable Chanmyay 
Sayadaw since her youth. For many years she had the idea ö0ƒ translating this book, buf 
was unabhle to find the thne until 2004. That summer, the Venerable Chanrmyay Sayadaw 
was on a Dhamưnag tour öƒ the USA teaching a three — week meditaHon retreat at the 
Forest Refuge in Barre, Massachuseffs. Daw ÁggañaI not only participafted ïn that 
retreat but conftinued to practise there qƒter the Sayadaw had left. At the very end oƒ her 
say at the Forest Refuge she did a rough English translaHon oƒ this book from the 
original Burmese. Later, Daw Ariya ÑãgT (a Swiss nun and student o‡ Chanmyay 
Sayadaw, now Ariya B. Baumann) wenf throueh the manuscript and rearranged it imto is 
present ƒorm. In the early stage 0ƒ editing, the Venerable U Varmusarakkhifa (a Canadian 
monk and student oƒ Chanmmyay Sayadaw, now Sean Pritchard) also read through the 
manuscript and made some valuable suggestions ƒor Improving the text. Daw ViraianT 
(an American nun) prepared the manuscript ƒor printing and did the layout oƒthe booR. 

Về phiên bản dịch thuật này. 

Bản dịch thuật về “Phật Đạo đưa tới sự bình an và niềm hạnh phúc” đây, đã 
được bắt đầu do bởi Bà 4ggañđpĩ (Thắng Trí) (Tiễn Sĩ Lay Lay Khin), đây là một môn 
đồ cúc cung tận tụy ngay từ còn thuở niên thanh của Ngài Đại Trưởng Lão Chanmyay 


Sayadaw U Janaka. Trải qua nhiều năm, Bà đã có ý nghĩ về việc dịch thuật quyền kinh 
sách này, thế nhưng đã không tìm ra được cơ hội với thời gian thích hợp, và mãi cho đến 
năm 2004. Mùa hè năm đó, Ngài Đại Trưởng Lão Chammyay Sayadaw U jJanaka đã có 
một chuyến du hành Hoằng Pháp tại Mỹ Quốc cho việc giảng dạy một khóa Tu Tập 
Thiền Định ba tuần lễ tại Thiền Lâm Viện ở Thành Phố Barre, tiêu bang Massachuseffs. 
Bà AggañapT (Thắng Trí) chăng những đã có tham dự trong khóa tu ấy mà còn tiếp tục ở 
lại nơi đó tu tập sau khi Ngài Đại Trưởng Lão đã đi khỏi. Chính ngay cuối ngày lưu trú 
của Bà ở tại Thiền Lâm Viện, Bà đã thực hiện một bản dịch thuật bằng Anh Ngữ ở dạng 
phác thảo của quyền kinh sách nây từ nguyên bản Miễn Ngữ. Về sau, Thánh Nữ Ñãgĩ 
(Trí Tuệ) (một Nữ Tu người Thụy Sĩ và là môn đồ của Ngài Đại Trưởng Lão Chanmyay 
Sayadaw U Janaka, nay là Thánh B. Baumamn) đã duyệt qua bản thảo nầy và đã sắp xếp 
lại ở trong dạng hình thức hiện tại của quyên kinh sách. Trong giai đoạn ban đầu của 
việc hiệu đính, Trưởng Lão Vøazsarakkhita (Hộ Tông) (một Tu Šĩ người Canađa và là 
môn sinh của Ngài Đại Trưởng Lão Chanmmyay, nay là Sean Pritchard) cũng có đọc qua 
bản thảo và đã đưa ra một số đề xuất ý kiến có giá trị để cải tiễn văn bản. Bà Wiañäpĩ 
(một Nữ Tu người Mỹ Quốc) đã chuẩn bị bản thảo cho việc in ấn và đã thực hiện việc bố 
cục cho quyền kinh sách. 


The original Burmese book was a transcription öoƒ ƒour talks that the Venerable 
Chanmyay Sayadaw gave to students and teachers at the Universify o† Yangon in 1965. 
Each oƒ the ƒour chapfters Im the Burmese version consists oƒ one 0Ÿ these talks. The 
Sayadaw s presenfation oƒ Buddhism was basedl on the ƒour aspecfs of devofion, 
morality, ethics, and practice. Hlowever, because he did not limit eạch day s lecfure to a 
single aspect (ƒor example, he spoke abouf devotion in each oƒ the first three talks), there 
were many redundancies in the original text. In the confext of a Dhamưna talk, such 
repetilons help the audlence grasp the meaning and gam a deeper understanding oƒ 
what ¡is being explained. But ín a book they are unnecessary and actually ứémpede a clear 
presentation oƒ the material. For these reasons, Daw Ariya ÑãgT rearranged the ƒour 
chapters so that eạch covers one oƒ these ƒour aspeCf3. 

Quyền kinh sách nguyên bản Miễn Ngữ đã là một bản sao chép lại của bốn bài 
Pháp Thoại mà Ngài Đại Trưởng Lão Chammyay đã ban tặng đến những sinh viên và các 
vị giáo sư ở tại Đại Học Đường Yangon vào năm 1985. Từng mỗi một của bốn Chương 
ở trong phiên bản Miễn Ngữ bao gồm một trong những Pháp Thoại này. Bài thuyết trình 
của Ngài Đại Trưởng Lão về Phật Giáo đã dựa trên bốn phương diện của lòng kính tín, 
đức hạnh, luân lý, và việc thực hành. Tuy nhiên, vì Ngài đã không có hạn định trong 
từng mỗi ngày giảng thuyết về việc đơn cử bất luận một phương diện nào cả (chăng hạn 
như, Ngài đã nói về lòng sùng kính trong mỗi lần của ba bài Pháp Thoại đầu tiên), làm 


cho có nhiều sự dư thừa ở trong phần nguyên bản. Trong ngữ khí của một Pháp Thoại, 
thì những lần lặp đi lặp lại như thế giúp ích cho những Thính Chúng nắm bắt được ý 
nghĩa, và thâm thấu sâu sắc hơn về những điều đã đang được giải thích. Tuy nhiên ở 
trong một quyên kinh sách, thì quả là không thiết yếu và thực sự là cản trở cho việc trình 
bẩy trong sáng của bản văn tập. Vì những lý do nầy, Bà Thánh Nữ Ñ#pr (Trí Tuệ) đã sắp 
xếp lại thành bốn Chương với từng mỗi Chương ấy bao hàm của từng mỗi phương diện 
nây. 


In addiion, Daw Ariya Ñãụĩ added the references to the quotes fftom the PäRi 
canon and the commentaries. In the original Bunmese book, the references were to the 
Burimese — script version oƒ the canomical texts and commentaries. However, since mosf 
Western readers cannot read Burmese, the references given are to the PA] Text Sociefy 
Roman — script version 0ƒ the texts. or the cũafions oƒ the PA]l passages, Daw Ariya 
NÑămT used the Vipassanä Research Institute version oŸ the text and comimentaries 
authorized by the sixth Buddhist Council in Yangon between 1954 and 1956. [The entire 
Pa]i canon, commenftaries, and subcommentaries are accessible through the VRI website 
www.vri. Dhamưma.org.} For the English passages, existing translaton oƒ the PAj]i texts 
were used. However, most oƒ the commentaries and subcommentaries are not avallable 
In English translations. 

Thêm vào đó, Bà Thánh Nữ ÑZgï (Trí Tuệ) lại còn bổ túc những tài liệu tham 
khảo đến các sự trích dẫn từ Kinh điển Pãji và các bộ sách Chú Giải. Trong quyền kinh 
sách nguyên bản Miễn ngữ, thì những tham chiếu đã là phiên bản của các Kinh Văn và 
những Chú Giải bằng Miễn ngữ. Tuy nhiên, vì hầu hết tất cả những độc giả ở Phương 
Tây thì không thể đọc được Miến ngữ, và các tài liệu tham khảo đã được đưa ra là phiên 
bản bằng tiếng Latin tương xứng với các văn bản của Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pãj. Để 
trích dẫn các đoạn văn thuộc Pãj# ngữ, Bà Thánh Nữ ãgï (Trí Tuệ) đã sử dụng phiên 
bản của các Văn Bản và Chú Giải thuộc Viện Nghiên Cứu Thiền Minh Sát đã được Ủy 
quyền do bởi Hội Nghị Phật Giáo lần thứ sáu khoảng thời gian 1954 và 1956. [Toàn bộ 
Kinh Văn Pãji, những Chú Giải và Phụ Chú Giải thì có thể truy nhập thông qua VRI với 
trang mạng www.vri. Dhamưna. org.| Đối với các đoạn văn bằng Anh ngữ, thì đã sử 
dụng các bản dịch thuật thuộc Văn Bản Paj đang hiện hành. Mặc dù vậy, hầu như 
những phần Chú Giải và Phụ Chú Giải thì không hắn có trong các phiên bản dịch thuật 
băng Anh ngữ. 
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NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMÃSAMBUDDHASSA 
CUNG KÍNH ĐỨC THÊ TÔN - ỨNG CÚNG -~ CHÁNH BIÉN TRI 


INTRODUCTION 
LỜI GIỚI THIỆU 


When Dr. Min Tìn Mon, the Secretary oƒ the AII Universiies Buddhist 
Associaftion, invited me to give a Dhamữma talk here in the University s Dhamưmna 
Assembly Hall, he asked what the subject oƒthe Dhamma talk would be. 

Khi Tiến Sĩ Min Tin Mon, vị Thư Ký của Hiệp Hội tất cả các Đại Học Đường 
Phật Giáo, đã thỉnh mời Sư để ban bố một Pháp Thoại ở tại đây, trong Đại Sảnh Đường 
Giáo Pháp của Viện Đại Học, thì ông ta đã vấn hỏi đến chủ đề của Pháp Thoại sẽ được 
thuyết giảng. 

Ihave named this Dhamma talh, “The Buddha°?s IWfays to Peace and Happiness. ” 
The Buddha delivered many discourses concernimg mundane and supramundane 
happiness. Each oƒ these talks was presenfed In a variefy oƒ ways, according to the time, 
place, and the temperament oƒ the disciples he was speaking to. When we look at all oƒ 
these teachings, we can see they have one aim In common. This universal purpose öƒ the 
Buddha s teaching ¡is the complete liberation from the defllements which cause memtal 
and physical suffering. 

Sư đã định danh cho Pháp Thoại này là “Phật Đạo đưa tới sự bình an và niềm 
hạnh phúc. ” Đức Phật đã khải thuyết rất nhiều Pháp Thoại hàm chứa về niềm hạnh phúc 
Hiệp Thế và Siêu Thế. Từng mỗi của những Pháp Thoại này đã được trình bầy trong rất 
nhiều phương cách sai biệt nhau, tùy thuận với thời gian, địa điểm, và tính khí của các 
môn đệ mà Ngài đã đang nói tới. Khi chúng ta chú mục vào tất cả những huấn từ này, thì 
chúng ta có thể nhìn thấy được chúng có một mục đích phổ cập. Chủ đích phố quát của 
Giáo Pháp Đức Phật đấy, là sự hoàn toàn giải thoát khỏi những phiền não mà đã gây ra sự 
thống khổ về mặt tinh thần và thể chất. 


Thus, Ï will select some oƒ the discourses suitable ƒor this audlence. lƒ you listen 
carefully to all the poimmts that l will be talking about, you will learn ƒacts abouf 
Buddhism that you dịd not know yết. You wlll also be able to befter remember those 
ƒacts you already know. 

Vì thế, Sư sẽ chọn lọc một vài ở trong SỐ những Pháp Thoại thích hợp cho Hội 
Thính Chúng đây. Nếu như các bạn có được lắng nghe một cách kỹ lưỡng về tất cả 
những điểm mà Sư sẽ nói đến, thì các bạn sẽ học được những dữ kiện về Phật Giáo mà 
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các bạn đã chưa từng được biết đến. Các bạn cũng sẽ có thể ghi nhớ những dữ kiện ấy 
một cách tốt đẹp hơn một khi các bạn đã được liễu tri rồi vậy. 


I the Buddha had only spoken about this ultừnafe goal in one way, certain beings 
or persons im the audience mighf not have been able to grasp the meaning. The Buddha 
was an exirenely skilfHll teacher who was keenly aware oƒ the needs öoƒ different 
aqudiences. Therefore, ƒor those who comld understand the Dhamưna easily, he only 
mentioned the core oƒ the teaching. For those who needed a more elaborate explanafion, 
he gave examples to illustrate his poimts. For those In the qudience who needed much 
more detailed explanaHions, he used questions and answers to test their understanding. 

Nếu như Đức Phật chỉ nói về mục đích tối thượng trong một phương thức duy 
nhất, thì có một số Chúng Hữu Tình hoặc Nhân Loại ở trong Hội Thính Chúng có thê 
không nắm bắt được ý nghĩa. Đức Phật đã là một Bậc Hảo Thuyết Giáo Kỳ Tài, Ngài đã 
tri tâm về những nhu cầu của những sai biệt Thính Chúng. Vì thế, với những ai có thê 
liễu tri Giáo Pháp một cách dễ dàng, thì Ngài chỉ đề cập đến trọng tâm của huấn từ. Với 
những ai đã có nhu cầu một lời giải thích tỷ mỷ chỉ tiết hơn, thì Ngài đã nêu ra những ấn 
dụ để minh họa những quan điểm của mình. Với những ai ở trong Thính Chúng lại có 
nhu cầu để được giải thích thêm nhiều chỉ tiết hơn nữa, thì Ngài đã sử dụng phương thức 
Trắc Nghiệm Kiến Giải Sở Vấn, qua đó trong lúc đối thoại tiễn hành kiểm tra tri kiến của 
Thính Chúng. 


The Buddha differentiated ƒour types oƒ individuals according to the development 
oƒ their Perfections (Pararms) and the possibtlifty oƒ aaiming enlightenmenf ( l). 

An individual who aftains enhightenmenft by merely listening to a short summary öoƒ 
the Dhamma (Dgghafitaiñiii puggalq), 

l1. An mmdividual who attains enlightenment dller a detalled explanation 
(Vipañcitaiih pugga1a), 

2. An individual who does not aftain enhghtenment even qfier a detalled 
explanation, Put only through personal pracHice with guidance (Neyya 
puggala), 

3. An individual who cannot aftain enlightenmemt In this very le regardless 
oƒ the effort that ¡is put ƒorth (Padaparama puggala: one whose highesf 
aftainmenf is the word). 

Đức Phật đã phân biệt bốn hạng Người thể theo sự tiến hóa những Pháp Toàn 

Thiện (Ba La Mật) của họ và khả năng chứng đạt sự Giác Ngộ. (1). 
I. Một hạng người chứng đạt được sự giác ngộ bằng cách đơn thuần lắng nghe 
một bản tóm lược ngắn gọn về Giáo Pháp. (Hạng Cấp Trí Nhân: liễu tri một 
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cách tổng quát. Là bậc tiễn đến thấu triệt được chân lý ngay khi đã được ban 
tặng một lời giải thích.) 

2. Một hạng người chứng đạt được sự giác ngộ kê sau khi lời giải thích tỷ mỷ chi 
tiết. (Hạng Xác Tín Nhân: liễu tri một cách rộng rãi với đầy đủ các chỉ tiết. Là 
bậc đã chứng tri được chân lý kế sau một lời giải thích. Điều nầy được cho là 
bậc chỉ chứng tri được chân lý kế sau một lời giải thích cặn kẽ mà đã được đem 
ra giảng giải cho bậc nầy trong một hình thức ngắn gọn và rõ ràng.) 

3. Một hạng người không chứng đạt được sự giác ngộ ngay cả sau khi lời giải 
thích tỷ mỷ chỉ tiết, tuy nhiên chỉ thông qua sự huấn tập cá nhân cùng với sự 
hướng dẫn mà có được. (Hạng Sách Tấn Nhân: liễu trì do được cần phải 
hướng dẫn. “Yêu cầu hướng dân”: được cho là hạng người do được thông qua 
lời khuyên bảo và sự xét hỏi, thông qua sự thâm xét khôn ngoan, và thông qua 
sự thường lui tới những bạn hữu thánh thiện, có sự giao lưu với họ, và liên hợp 
kết g1ao với họ, dần dần tiến đến sự thấu triệt được chân lý.) 

4. Một hạng người không có thể chứng đắc sự giác ngộ ngay chính trong kiếp 
sống nầy cho dù đã ra sức nỗ lực, dốc hết khả năng. (Hạng Văn Danh Nhân: 
hạng chỉ giỏi giang về chữ nghĩa.) 


However, the Padaparama puggdaldìs effort 1s not in vam. By developing 
mìndfulness, concemtration, and Insight through Insight meditation (Vipassana bhavanđ) 
now, he or she will accumulate the Perfections to affain enlightenmemt In a future lỰe. 

Tuy nhiên, sự nỗ lực của Hạng Văn Danh Nhân thì chắng phải là vô ích. Bằng 
với sự tiến hóa về Chánh Niệm, Định Thức và Tuệ Giác thông qua Thiền Minh Sát (7u 
Tập Minh Sát Tuệ) ngay hiện tại, thì ông ấy hoặc bà ấy sẽ tích lũy những Pháp Toàn 
Thiện (Ba La Mật) để chứng đạt được sự giác ngộ trong một kiếp sống vị lai. 


Although the discourses delivered by the Buddha were given from differen† poinfs 
oƒ view and based on a variefy 0ƒ methods, they were all concerned with the cessafion oƒ 
sufJfering and the attainment of happiness and peace. lf is not possible to taÌk about all oƒ 
these teachings here; however, Iƒ one underlying princiDle is grasped, then one can 
reflect, develop, and practice this Dhamna. 

Những Pháp Thoại đã được truyền tải do bởi Đức Phật cho dù đã có được đưa ra 
từ những quan kiến sai biệt và đã dựa ở trên nhiều phương thức sai khác, tất cả những 
Pháp Thoại ấy cũng đều hữu quan với việc chấm dứt sự thống khổ, và việc thành đạt 
được niềm hạnh phúc và sự bình an. Ở tại đây, quả là bất khả thi để nói đến hết tất cả; 
tuy nhiên, nếu như đã nắm bắt được một nguyên lý cơ bản nào đó, thế rồi người ta có thê 
quán chiếu, triển khai và thực hành Giáo Pháp nây vậy. 
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For those who have not studied the Buddha s teachings completely and 
throroughly, there can be a misunderstanding that the Buddha — Dhamưữmna ¡s only abouf 
the attainment oƒ Nibbana or the well — being In future lives, and not abouf† peace and 
happiness in this very LỰe. 

Với những ai đã chưa từng nghiên cứu những huấn từ của Đức Phật một cách hoàn 
hảo và triệt để, thì có thể có một sự hiểu lầm răng Phật Pháp chỉ là về sự thành tựu Níp 
Bàn, hoặc là sự an vui hạnh phúc ở trong những kiếp sống vị lai; và chăng phải là sự bình 
an và niềm hạnh phúc ngay chính trong kiếp sống hiện tại nây. 


As a mafter oƒ ƒact, the Buddha *s teachings also show the ways to live in peace 
and happiness In the present lịc. The various kinds oƒ adVvice range from how to act, 
speak, and think to how to eaf and dress, as well as how fo develop a pure menftal attitude 
that allows one to live with imtegrity. So, the Buddha s teachings are concerned with 
both the mundane and supramundane aspects oƒ le. With regard to the mundane or 
ordinary everyday le, ƒ the teachings oƒ the Buddha are ƒollowed and practised, then 
one is able to live peaceƒully and happily. Regarding aspects oƒ lƒe, ƒ one ƒollows and 
practises his feachings appropriately, one will be able to adtain path knowledge 
(Maggañaa), ƒruifion knowledge (Phalañaa), and to reallze the absolute happiness 
and peace oƒ Nibbana. 

Trên thực tế, những huấn từ của Đức Phật biêu thị những phương thức để sống 
trong sự bình an và hạnh phúc chính trong kiếp sống hiện tại này. Rất nhiều thê loại 
khuyên bảo được sắp bẩy từ thể thức để hành động, nói năng, và nghĩ suy ngõ hầu làm 
thế nào cho việc ăn mặc; cũng như với phương thức nào để phát triển một trạng thái tinh 
thần thanh tịnh trong sáng ngõ hầu cho phép một ai sống với sự liêm chính. Vì lẽ ấy, 
những huấn từ của Đức Phật đã hữu quan với cả hai phương diện Hiệp Thế và Siêu Thế 
của đời sống. Với đời sống thường nhật hoặc thông thường thế tục, nếu giả như đã có 
được tuân theo và thực hành những huấn từ của Đức Phật, thế là người ta có khả năng để 
sống một cách bình an và hạnh phúc. Về phương diện Siêu Thế của đời sống, và nếu giả 
như một người tuân theo và thực hành những huấn từ của Ngài một cách thích hợp, thế là 
người ấy sẽ có khả năng để chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo), Tri Thức Quả Báo 
(Tuệ Quả), và chứng trị hoàn toàn tuyệt đối niềm hạnh phúc và sự tĩnh trạng của Níp 
Bàn. 


Over the next ƒour days, l will talk about ƒour aspects oƒ Buddhism. When the 
Buddha s ways to peace and happiness are đivided into ƒour categories, these qre ƒour 


different aspects: 
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1. The devotional aspect, 
2. The ethical aspect, 

3. The moral aspect, 

4. The practical aspect. 

The devotional aspect 1s the basic ƒoundation upon which the ethical aspects 1s 
built. A higher level is the moral aspect, and the highest level is the practical aspect. 
Discussing Buddlisim ¡in terms öoƒ these ƒour aspects makes it easier to understand, 
especially for those who are not ƒamihar with Buddhism. 

Trong bốn ngày nối tiếp theo, Sư sẽ nói về bốn phương diện của Phật Giáo. Một 
khi Phật Đạo đưa tới sự bình an và niềm hạnh phúc, thì đã được chia ra thành bốn Phạm 
Trù, và những bốn phương diện sai biệt đấy là: 

I1. Phương diện kính tín, 
2. Phương diện luân lý, 

3. Phương diện đạo đức, 
4. Phương diện thực hành. 

Phương Diện Kính Tín là nền tảng cơ bản mà ở trên đó Phương Diện Luân Lý 
được tạo lập. Một mức độ cao hơn là Phương Diện Đạo Đức, và mức độ cao nhất là 
Phương Diện Thực Hành. Thảo luận Phật Giáo ở trong hạn định thuộc bốn phương điện 
nầy đã làm cho có được hiểu biết dễ dàng, một cách đặc biệt với những ai chưa có thân 
quen với Phật Giáo. 


CHAPTITER I 
CHƯƠNG I 


THE DEVOTIONAL ASPECT OF BUDDHISM 
PHƯƠNG DIỆN KÍNH TÍN CỦA PHẬT GIÁO 


What Is The Object @Qƒ Devotion ? 

Mith regard to the devotional aspect, the question arises “What should one be 
devofted to?” or “What is the object oƒ'ƒaith or devofion ?” 

The Pah word Saddha ¡s translated as Fauh. ÌIn certain contexts, I1 is rendered as 
confidence (Pasadq) or trust (Pasanna). All these words signJy ƒauh. 

So, by having ƒaith, whaf† does one have ƒaith in ? To put 1† sInDÌy, one has ƒaith ín 
the Buddha, one has ƒauth in the Dhamma, the teachings oƒ the Buddha, and one has 
Jaith in the Sangha, the disciples oƒthe Buddha who ƒollow and practise according to hs 
teachings. 
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The basic principle oƒ the Buddha”s teachings is the law oƒ cause and efject. ÏIn 
other words, there is nothing In the universe that is causeless. FVery resulf arises đue fo 
Dre — existing causes  For example, a seed cannot produce a tree without the 
appropriate conditions oƒ ƒertile soll, water, and sunshine. 

Mục Đích Của Sự Kính Tín Là Chỉ ? 

Về phương diện kính tín, thì có nấy sinh lên câu hỏi: “Điều chỉ người ta nên kính 
tín đến ?” hay là “Chủ đích của Đức Tin hoặc sự kính tín là chi ?” 

Từ ngữ Pa|I “7ín” đã được dịch nghĩa là Đức Tin. Trong một vài ngữ văn, nó đã 
được dịch như là “Lòng Tín Thành” (Tín Phụng) hoặc “Tin Tưởng” (Tín Thực). Tất cả 
những từ ngữ nây biểu thị Đức Tin. 

Vì thế, bằng với đức tin, người ta có lòng tin vào điều chỉ ? Nói một cách đơn 
giản, người ta có đức tin vào Đức Phật, người ta có đức tin vào Giáo Pháp, những huấn từ 
của Đức Phật; và người ta có đức tin vào Tăng Đoàn, hàng đệ tử của Đức Phật là các vị 
noi theo và thực hành tùng thuận theo Giáo Pháp của Ngài. 

Nguyên tắc cơ bản của Giáo Pháp Đức Phật là Luật Nhân và Quả. Nói cách khác, 
chăng có chỉ ở trong thế gian là “Vô Nhân” cả. Mọi hệ quả phát sinh lên đều do những 
tác nhân hiện hữu từ trước. Chắng hạn như, một hạt giống không thể nào sản sinh ra một 
cây mà không có những điều kiện thích hợp của đất màu mỡ, nước chăm tưới, và ánh 
sáng của mặt trời. 


AIlI the Buddha?s teachings are based on this nafural law oƒ cause and eƒfect. 
There 1s no teaching whatsoever that 1s not based on this law. lƒ one truly understands 
the Buddha — Dhamưmna, one s belief cannot be shaken by anything or anyone. l1 
becomes unshakable because this natural law oƒ cause and effect corresponds exactly 
with nature. Since I† corresponds so exactly with naf†ure, no one can argue that I† ¡S nof 
true. A person who understands the Dhamưmna ¡in this way does not seek any other ƒaith or 
religion as a reƒuge. This leads to ƒaith in the Buddha s teachings, the Dhamưma. 

Tất cả những huấn từ của Đức Phật đã dựa trên chính ở nơi Định Luật thường 
nhiên của Nhân và Quả. Không có bất luận một Giáo Huấn nào mà không có dựa trên 
Định Luật này cả. Nếu như một người đã thực sự liễu tri Phật Pháp, thì niềm tin của 
người ấy không thê nào bị lung lay do bởi bất luận một điều chỉ hoặc do bởi bất luận một 
ai. Nó trở nên bất khả dao động, vì lẽ Định Luật thường nhiên của Nhân và Quả nây 
tương ứng một cách chính xác với Tự Nhiên Luật. Do bởi nó tương ứng một cách rất là 
chính xác với Tự Nhiên Luật, nên không một ai có thể nào tranh luận rằng nó là bất xác 
thực được. Một người mà liễu tri Giáo Pháp theo phương thức này rồi, thì đã không còn 
tầm cầu một đức tin hoặc một tôn giáo nào khác như là một nơi nương tựa. Điều nầy dắt 
dẫn đến tín thực vào Giáo Pháp, những huấn từ của Đức Phật. 
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AIlI the members oƒ the Sangha from the Buddha s time unHl today pracfise 
according to the Buddha?s teachings. Consequemtly, some became either compleftely or 
partially liberated ƒorm defilements and suffering. There were others who were not able 
fo uproot the defilements. Today, there are many members oƒthe Satgha who are stiH im 
the process 0ƒ ƒulfiing the trainings oƒ morality (Sa sikkha), concemtration (Samadhi 
sikkhq), and wisdom (Panfaä sikkhä) with utmost effOr! In order to weaken the 
dellements AII these members oƒ the Sangha pracHse within the ƒramework oƒ the 
teaching and điscipline expounded by the Buddha. In this way, one also has ƒaith im the 
members oƒ the Sangha who not only ƒollow and practise the Dhamma, as taught by the 
Buddha, themselves, but also teach the Dhammna to others. 

Tất cả những thành viên của Tăng Đoàn kê từ thời kỳ Đức Phật mãi cho đến ngày 
nay thực hành tùng thuận theo Giáo Pháp của Đức Phật. Bởi do thế, một số đã trở thành 
— hoặc hoàn toàn hoặc được một phần — đã giải thoát khỏi những phiền não và khô đau. 
Có những người khác thì đã không thể nào nhồ bật gốc rễ những phiền não được. Ngày 
hôm nay, có rất nhiều thành viên của Tăng Đoản, ở nơi các Ngài vẫn còn đang trong quá 
trình hoàn thành viên mãn cho việc huấn tập về Đức Hạnh (Giới Học), Định Thức (Định 
Học), và Trí Tuệ (Tuệ Học) với những nỗ lực cùng tột nhằm để làm suy giảm những 
phiền não. Tất cả những thành viên của Tăng Đoàn nây tu tập trong phạm vi của Pháp và 
Luật đã được trình bầy cặn kẽ do bởi Đức Phật. Bằng chính phương thức này, cùng như 
thế với một người đã có đức tin vào những thành viên của Tăng Đoàn, thì không những 
chỉ nương tựa và thực hành theo Giáo Pháp, do đã được giảng dạy từ nơi Đức Phật không 
thôi, mà tự chính bản thân của họ, cũng còn có thê chỉ dạy Giáo Pháp cho đến những 
người khác được nữa. 


Why Should We Have Faith In The Buddha ? 

Why should we have ƒfaith in the Buddha as our refuge ? To answer this questfion, 
you should first know a lirtle bit about the le oƒthe Buddha. You can then understand 
why the Buddha was an excepfionally noble individual who was unrivalled as the mosf 
supreme being In the three worlds. 

Why do we have ƒJaith in him as the teacher oƒ human beings, detfies (Devas) and 
celestial beings (Brahmas) ? Stated simpDly, he ¡is worthy oƒ faith because he điscovered 
and showed all these beings the way leading to the cessaflon öoƒ suƒJfering. 

Vì Sao Chúng Ta Phải Có Đức Tin Vào Đức Phật ? 

Vì sao chúng ta phải có đức tin vào Đức Phật như là chỗ nương tựa cho mình ? 
Để trả lời cho câu hỏi nây, thì trước tiên các bạn cần nên hiểu biết một chút ít về cuộc đời 
của Đức Phật. Thế rồi các bạn mới có thể thấu hiểu vì sao Đức Phật Ngài đã là một bậc 
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Thánh Nhân xuất chúng, Ngài đã là bậc hữu tình bất khả tỷ giảo tối thượng ở trong cả 
Tam GIới. 

Vì sao chúng ta có đức tin ở nơi Ngài như là Bậc Đạo Sư của Chúng Hữu Tình 
Nhân, Thiên và Phạm Thiên ? Nói một cách đơn giản, Ngài xứng được tín phụng vì lẽ 
Ngài đã tìm ra và đã chỉ lại cho tất cả chúng hữu tình này thấy được đạo lộ dẫn dắt tới 
việc chấm dứt sự khổ đau. 


To understand why the Buddha ¡s worthy oƒ such ƒaith, you should understand the 
Imtrinsic meaning oƒ the word “Buddha”. In short, “Buddha” means “the One who 


bà 


knows. ” ]ƒwe look at the exact meaning oƒ the Pa]i word, ï† says “Bujjhaffi Buddho.° 
(2). 

In English, it is translated as “Because he knows, he is calledl Buddha.” What 
does he kunow ? He knows the true nature oƒ phenomena. Therefore, Buddha means 
“One who knows the frue nafure. ” 

Đề thấu hiểu vì sao Đức Phật xứng được tín phụng như vậy, thì các bạn nên thấu 
hiểu bản thực nghĩa của từ ngữ “Đức Phật”. Tóm lại, “Đức Phật” có nghĩa là “Bậc 
Liễu Tri”. Nếu như chúng ta khảo sát ý nghĩa chính xác của Pãli ngữ, thì họ nói rằng, 
“Đức Phật là Bậc Giác Ngộ. ” (2) 

Ở trong Anh ngữ, nó đã được dịch nghĩa là “Vì Ngài đã liễu tri, nên Ngài đã được 
gọi là Đức Phật.” Ngài liễu tri điều chỉ ? Ngài liễu tri chân thực tính của những hiện 
tượng. Vì vậy, Đức Phật có nghĩa “Ngài là bậc liễu tri chân thực tính.” 


In this world, what are all beings looking for ? They are seeking knowledge abouft 
both mundane and supramundane mafters. You mighf say that people are seeking ƒood, 
clothing, and shelter. Would you be able to earn a living, Iƒ you địd not have the relevanf 
knowledge to make your livehhood ? So you need to seek knowledge COHC€THIHE YOMF 
livelihood. 

Trong thế gian này, tất cả chúng hữu tình đều đang tầm cầu điều chi ? Họ đang 
mưu cầu tri thức về cả hai vấn đề thuộc Hiệp Thế và Siêu Thế. Các bạn có thê nói rằng 
người ta đang mưu cầu về thực phẩm, y phục, và chỗ nương náu. Liệu các bạn có thể nào 
kiếm kế sinh nhai, nếu giả như các bạn không có tri thức hữu quan trong việc mưu sinh 
của mình ? Vì thế, các bạn có nhu cầu tri thức hữu quan đến việc nuôi mạng của mình. 


Af this DOIHI, 1Í IS necessary fo understand how tfo gam the knowledge oƒ the true 
nature. The question arises “ls this knowledge gained through reasoning ?” 

ÿƑ this knowledge were to be qcquired through reasoning, the knowledge oƒ a 
person oƒ superior Imtelligence womld dijfer from a person oƒ aVverage 0T IHƒ€rIOT 
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imtelligence. In this way, the knowledge womuld change according to the individual Ss 
Imteligence. However, tƒ this knowledge were difJeremt, could tt still be absolute truth ? 
There is only one single absolute truth. Since the true nafure oƒ realfy 1s 6ƒ one kind 
only, how can there be differences 2 

Tại quan điểm này, quả là cần thiết để am hiểu làm thế nào mà có được tri thức về 
chân thực tính. Câu hỏi nây sinh lên là “Liệu tri thức nầy đã có được thông qua sự lý 
luận không ?” 

Nếu giả như tri thức nầy đã được thâu lượm thông qua sự lý luận, thì tri thức của 
một người có trí thông minh cao hơn sẽ khác biệt với một người có trí thông minh bình 
thường hoặc kém cỏi hơn. Bằng chính phương thức này, thì tri thức sẽ thay đổi tùy thuộc 
theo trí thông minh của mỗi cá nhân. Tuy nhiên, nếu giả như tri thức nầy đã là khác biệt, 
liệu nó vẫn có thể là chân lý tuyệt đối không ?_ Chân lý tuyệt đối thì duy nhất chỉ có một. 
Bởi vì chân thực tính của thực tướng duy nhất là chỉ có một thể loại, thì làm thế nào có 
thể có sự khác biệt được ? 


A Buddha knows thimgs as they really are; thus, he is caled “Buddha” or 
“Sammasambuddha” The PA] word “Sammasambuddha” consists öƒ three words; 
their meaning ¡s as ƒollows: 

se Sgmmd: rightly, properly, im the righf way. 
e_ Sdmm: with one s own insieht knowledee (Ñãụa). 
©_ Buddha: one who knows. 

Sammasambuddha therefore means “One who knows things in the righft way 
based on one s own insighf knowledge. ” 

The Buddha knew the true nature oƒ reality by seeing things as they really were. 
Since if was not by reasoning or reflecting about them, his understanding Wwds qcCMrdfe; 
If was riehf† understanding. 

Một vị Phật liễu tri các Pháp như chúng đang là thực tại; do vậy, Ngài đã được gọi 
là “Đức Phật” hoặc “Chánh Biến Tri, Chánh Đăng Giác”. Tù ngữ Päli “Chánh Biến 
Tri, Chánh Đăng Giác” gồm có ba từ ngữ; và ý nghĩa của chúng như sau: 

e_ Chân Chánh: một cách chân chánh, một cách đúng đắn, ở trong Chánh 
Đạo. 

se Vô Đẳng: tự liễu tri với chính Tuệ Giác của mình (Trí Tuệ). 

e_ Giác Ngộ: bậc liễu tri. 

Chánh Đẳng Giác do vậy có ý nghĩa là “Bậc tự liễu tri các Pháp theo Chánh Đạo 
dựa trên chính Tuệ Giác của mình.” 

Đức Phật đã liễu trì chân thực tính của thực tướng bằng cách thẩm thị các Pháp 
như chúng đã là thực tại. Vì lẽ chắng phải do bởi lý luận hoặc do bởi suy nghiệm về 
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chúng, sự hiểu biết của Ngài quả là chính xác; đó là sự Hiểu Biết Chân Chính (Chánh 
Kiến). 


For example, this morning I† was raiming. By looking dat the raim, one mighf 
assume that I1 is the rainy season. lsn 1 this seeing whaqf exists as If really is 2 However, 
ƒ you were fo reflect “lt is raining, but since it is rather hot, it must be the hot season, ” 
woMld this be righf or wrong ? According to the Burmese lunar calendar, this time oƒ the 
year is designated as “the hot season”, but iƒ you see the situation as it reqlly is, it is the 
rainy season.. Buf according †o convenfional terms, II is the hot seasoHn. 

Ví dụ như sáng nay trời đã đang đỗ mưa. Bằng cách nhìn vào cơn mưa, người ta 
có thể giả định rằng đó là mùa mưa. Liệu đây chăng phải là việc nhìn thấy như thực nó 
hiện hữu chăng ? Tuy nhiên, nếu như các bạn đã suy nghiệm rằng “Trời đang đỗ mưa, 
thế nhưng vì trời quả là khá nóng, thì ắt hắn phải là mùa nóng” thì liệu điều nầy sẽ là 
đúng hoặc sai vậy ? Theo như Âm Lịch của nước Miễn Điện, thì thời điểm nầy của năm 
đã được gọi là “mùa nóng”; thế nhưng nếu như các bạn nhìn thấy tình huống như thực nó 
đã hiện hữu, thì đó là mùa mưa. Nhưng thể theo những thuật ngữ quy ước, thì quả đó là 
mùa nóng vậy. 


I would like to menfion a few basic poimts. ]ƒ one wanfs to know the true nafure oƒ 
things as they really are, can one conduct the Investigation from the philosophical poinf 
oƒ view2 ]ƒ one could see things as they really were based on a philosophical poimnt oƒ 
view, there should be only a single philosophy. But why are there so many differenf 
philosophles ? So ïf 1s eVident that one cannot see things as they really through 
philosophical reasoning. 

Sư muốn đề cập đến một vài quan điểm cơ bản. Nếu giả như người ta muốn được 
hiểu biết chân thực tính của các Pháp như chúng đang là thực tại, liệu người ta có thể tiến 
hành thầm tra từ quan điểm thuộc về triết học ? Và nếu giả như người ta đã dựa trên một 
quan điểm thuộc về triết học để có thể nhìn thấy các Pháp như chúng đã là thực tại, thì 
chắc hăn chỉ có một triết học duy nhất. Nhưng thế tại sao lại có rất nhiều triết lý sai khác 
với nhau ?_ Vì thế, rõ ràng là người ta không thể nào thông qua sự lý luận thuộc về triết 
học mà nhìn thấy được các Pháp như chúng đang là thực tại. 


Thereƒore, one needs to see realify by observing If as If IS. To know the †rue 
nature oƒ phenomena, one needs to observe them as they are withouf any preConCepfions 
or reflecHons based on previous knowledge. lƒ one uses reflection, this understanding 
will be not In accordance with what really exis. 
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Do vậy, người ta cần phải nhìn thấy thực tướng bằng cách quán sát nó như chính 
thực tại của nó. Đề thấu hiểu được chân thực tính của những hiện tượng, người ta cần 
phải quán sát chúng như thực tại của chúng, mà không có bất luận một định kiến nào 
hoặc sự suy nghiệm nào đã dựa trên tri thức trước đó. Nếu giả như người ta vận dụng sự 
suy nghiệm, thì sự am hiểu nầy sẽ không phù hợp với điều thực tướng đang hiện hữu. 


In order to see things as they really are, one musf pracfise Insighf† meditation, 
according to the method described in the four ƒoundatfions oƒ mindfulness. Some people 
think that this pracfHce 1s unusual, peculiar, or even very dijƒficult, but this is not the case. 

Để có thể nhìn thấy được các Pháp như chúng đang là thực tại, thì người ta cần 
phải thực hành Thiền Tuệ Giác, nương theo phương pháp đã được miêu tả dựa trên bốn 
nên tảng của Chánh Niệm. Một vài người đã nghĩ suy rằng việc thực hành này là bất 
bình thường, dị thường, hoặc thậm chí rất là khó khăn, nhưng quả thật điều nầy chẳng 
phải thực tế. 


The Buddha knew the true nafure oƒ phenomena as they really are. By seeing 
things as they really were, he aftained ƒfreedom from greed, hatred, and delusion. By 
reeing oneselƒ from these defilemenrs, su[fering also ceases. 

Đức Phật đã liễu tri chân thực tính của những hiện tượng như chúng đang là thực 
tại. Bằng với việc thâm thị các Pháp như chúng đã đang là thực tại, Ngài đã thành đạt 
việc giải thoát khỏi sự tham lam, lòng sân hận, và sự si mê. Bằng với việc tự giải thoát 
bản thân ra khỏi những phiền não này đây, sự đau khổ cũng được chấm dứt. 


The Buddha *s teachings show the true way or the correct practice, which leads to 
the cessafion oƑ sufferimg. When describimg the mediaion pracHice oƒ the ƒour 
Joundations oƒ mindfulness, which ultimaftely leads to the cessaHon oƑ sujjering, the 
Buddha said that one should see things as they really are. 

Những huấn từ của Đức Phật chỉ dẫn đạo lộ chân chánh (Chánh Đạo) hoặc sự thực 
hành đúng đắn (Chánh Hạnh), và chính điều ấy dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ 
đau. Khi miêu tả việc thực hành thiền định về bốn nền tảng của Chánh Niệm, mà một 
cách rốt ráo đưa tới việc chấm dứt sự khổ đau, Đức Phật đã nói rằng người fa chắc hắn 
thấm thị được các Pháp như chúng đang là thực tại. 


Seeing Things As They Really Are. 

Referrimg to the Chapter on “Conlemplaton oƒ Mind” ¡in the Sutta “The 
Foundations oƒ. Mindfulness” (Safipafthana Sutfq), the Buddha said: “Sadosam va 
citta1-. “sadosain cữfan) tỉ pajãnđữi. ” (3) 
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The translaHion from the PA] means: 
e  Sadosam vũ cittat: mìnd aƒfƒfected by hate. 
e_ Sadosam cifan fi: as mìnd affected by hate. 
®  PqjandtfH: [one] understands or Knows. 
“IOne] understands mind aƒJected by hate as mind qƒƒected by hate. ” (4) 
Thắm Thị Các Pháp Như Chúng Đang Là Thực Tại. 
Đề cập đến Chương nói về “Suy niệm về Tâm Thức” ở trong bài Kinh “Những 
Nền Tảng của Chánh Niệm” (Kinh Niệm Xứ), Đức Phật đã nói: “Tâm có Sân hận, thì 
biết rằng Tâm có Sân hận.” (3) 
Việc dịch thuật từ ở nơi Pđj7 ngữ có nghĩa là: 
e_ Tâm có Sân hận: tâm thức đã bị tác động do bởi sự sân hận. 
e_ Tâm Sân hận: như là tâm thức đã bị tác động do bởi sự sân hận. 
e_ Nhận thức: [một người] hiểu biết hoặc liễu tri. 
“[Một người] hiểu biết tâm thức đã bị tác động do bởi sự sân hận như là tâm đã bị 
tác động do bởi sự sân hận.” (4) 


Thereƒore, you should know the mind afƒfected by hate as mìnd affected by hate; 
that is, you should observe tf as I† really 1s. You should not think like this “Hey, ÏI should 
not be hating. l mieht harm others or speak harshly to others and get imto trouble. Ï wish 
this hatred would go away !” What you should do ¡s to notfe and observe hatred as Í 
really 1s. You should note I1 as “hatred, hatred”. In this way, you know ï† as i† reqlly is. 

Vì thế, các bạn nên liễu tri tâm thức đã bị tác động do bởi sự sân hận như là Tâm 
thức đã bị tác động do bởi sự sân hận; và đây là, các bạn nên quán sát nó như nó đang 
thực tại. Các bạn không nên nghĩ suy như vây: “Nẩy, Ta không nên có sân hận. Ta có 
thể làm tốn hại đến những người khác, hoặc nói thô ác ngữ đến những người khác, và Ta 
sẽ gặp khó khăn. Ta mong cầu sự sân hận này sẽ biến mất đi !? Điều mà các bạn nên 
làm là hãy chú niệm và quán sát sự sân hận như nó đang là thực tại. Các bạn nên chú 
niệm nó như là “đã sân hận à, đã sân hận à”. Bằng chính phương thức này, các bạn liễu 
tri về nó như nó đang là thực tại. 


kuthermore, the Buddha said: “Wikkhiam vã citam vikkhitam citan tỉ 
pajandf.” (5) 
Thịs 1s translated as: 
se Vikkhifam vã citaụ: distracted mỉnd. 
se Vikkhiftam ciftfan ti: as distracted mỉnd. 
© _ Pqjandfi: [one] understands or Knows. 
“JOne] understands đistracted mind as distracted mỉnd. ” (6) 
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Hơn nữa, Đức Phật đã nói rằng: “Tâm đã bị tán loạn, thì biết rằng Tâm đã bị tán 
loạn. ” (5) 
Điêu nây đã được dịch nghĩa là: 
se Tâm bị tán loạn: tâm thức đã bị phân tán. 
e_ Tâm tán loạn: như là tâm thức đã bị phân tán. 
e_ Nhận thức: [một người] hiểu biết hoặc liễu tri. 
#[Một người] tuệ tri tâm thức đã bị phân tán như là tâm thức đã bị phân tán.” (6) 


When the mỉnd is distracted, wandering, or going oƒƒ, how should you observe ïf ? 
You should observe if as “distracted”, “wandering”, “going oƒff”, “"thinking”, or 
imagining”. In this way, you will be observing ït as it really is. Thịỉs is mìndƒfulness 
meditation (Saipafthina vipassana bhavamg). Tƒ one does not know how to observe, I1 
may seem difficult, but 1t is really quite easy. Thịs 1s the way to observe the mỉnd. 

Khi tâm thức đã bị phân tán, đang hoang vu, hoặc đang bị đãng trí, thì làm thế nào 
các bạn sẽ quan sát được nó ? Các bạn nên quan sát nó như là: “đã bị phân tán à”, “đang 
hoang vu à”, “đang bị đãng trí à”, “đang nghĩ suy à”, hoặc “đang hoang tưởng à.” Bằng 
chính phương thức nây, các bạn sẽ quan sát được nó như nó đang là thực tại. Đây là 
Thiền Định Chánh Niệm (Tu Tập Minh Sát Niệm Xứ). Nếu như một người không có 
hiểu biết làm thế nào để quan sát được nó, thì nó có thể xem như là khó khăn, nhưng thực 
ra nó hết sức là đễ dàng. Đây là phương thức đề quan sát tâm thức. 


In the same Sutta “The Foundations oƒ Mindfulness” the Chapter on “Full 
Awareness” or “Clear Comprehension ” says: ®“4bhikkante pafikkanfe sampqjänakqarT 
hoi. ” (7) 

Thịs is translated as: 

e©  Abhikkqntfe: going ƒorward. 
©  Pafikkanfe: refurning. 
e_ SampqjaänakqrT hoti: one who acfs In fulÏ awdareness. 
“{---J one who acts in ƒull awareness when goiïng ƒorward and returning. ` (6) 

Trong cùng một bài Kinh “Những Nền Tảng của Chánh Niệm”, Chương về “Hoàn 
Toàn Tỉnh Giác” hoặc “Liễu tri rõ ràng” nói rằng: “Bước tới, bước lui, biết rõ việc mình 
đang làm. ” (7) 

Điều nầy đã được dịch nghĩa là: 

e_ Bước tới: đi về phía trước. 
® Bước lui: quay trở lại. 
e_ Rõ biết việc đang làm: một người hành động trong sự tỉnh giác hoàn toàn. 
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“[...] một người tác hành hoàn toàn trong sự tỉnh giác đang khi đi về phía trước và 
quay trở lại.” (8) 


Lê 


So, when you walk ƒorward, nofe if as “going ƒorward” and observe it qs reqlly is. 
When you return, nofe it as “returning ” and observe i1 as reqlly is. 

turthermofre, I! says: “SanHfijite sammpajaänakäatrT hofi, ” (9) 

which means that you should note the bending oƒ the aqrms or legs as “bending” 
and observe this bending as I1 really 1s. 

Vì thế, một khi các bạn bước đi về phía trước, hãy chú niệm việc ấy là “đang đi về 
phía trước à” và hãy quan sát việc ấy như nó đang là thực tại. Khi các bạn quay trở lại, 
thì hãy chú niệm việc ấy là “đang quay trở lại à” và hãy quan sát việc ấy như nó đang là 
thực tại. 

Hơn nữa, nói rằng “Rõ biết việc co gập lại, ” (9) 

nó có ý nghĩa là các bạn nên chú niệm việc co gập những cánh tay hoặc chân như 
là “đang co gập lại à” và hãy quan sát việc co gập lại này như nó đang là thực tại. 


What is meant by “realizing the true nature oƒ phenomena as they really are ?” 
As you bend your arm, nofe it as “bending, bending. ` 1s you siretch your arm, nofe ï s 
“Sstretching, stretching. ` In this way, you will be observing it as it reaqlly is. You mighf 
think that you have never heard oƒ this kimd oƒ tnstrucHon before. (Or else, you mighf say 
“Qh course, Ïl know when l am bending or stretching my arms. ` Although you believe 
that you know, you actually do not really know the true naflure 0ƒ these IOVeIm€HfS, 
because while you are bending or siretching your arm, your mìnd might be wandering. 
Sfudents might be thinking about their exams and teachers might be thinmking about the 
lectures they are going fo give. So, you actually do not know the true natfure oƒ bending 
or stretching because you are not mindful. Only when you are mìndƒfUul oƒ the movemenf 
Jrom the beginning to the end by maintaining meticulous awareness throughout the whole 
process oƒmmoving, do you know 1 as I† really is. 

Ý nghĩa của “Chứng tri chân thực tính của những hiện tượng như chúng đang thực 
tại ” là chỉ? Trong khi các bạn co gập cánh tay của mình lại, hãy chú niệm việc ấy là 
“đang co gập lại à, đang co gập lại à.” Trong khi các bạn duỗi căng cánh tay của mình ra, 
hãy chú niệm việc ấy là “đang duỗi căng ra à, đang duỗi căng ra à”. Bằng chính phương 
thức nầy, các bạn sẽ quan sát việc ấy như nó đang thực tại. Các bạn có thể nghĩ suy rằng 
các bạn chưa bao giờ được nghe nói đến về thể loại của việc hướng dẫn như vây trước 
đây. Nếu không, thì các bạn lại nghĩ suy rằng “Lẽ tất nhiên, Tôi liễu tri đang khi Tôi co 
gập lại hoặc đang duỗi căng ra những cánh tay của mình.” Cho dù các bạn tin tưởng rằng 
các bạn có hiểu biết, quả thật là các bạn thực sự bắt liễu tri chân thực tính của những cử 
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động này vậy, vì lẽ trong khi các bạn đang co gập lại hoặc duỗi căng ra cánh tay của 
mình, thì tâm thức của các bạn có thể đang là hoang vu. Các sinh viên có thê đang nghĩ 
suy về những bài kiểm tra của chúng, và các vị Giáo Sư thì có thể đang nghĩ suy về 
những bài giảng mà họ vừa cho ra. Do vậy, quả thật là các bạn bắt liễu tri chân thực tính 
về việc co gập lại hoặc duỗi căng ra, bởi vì các bạn không có chú tâm. Chỉ khi nào các 
bạn chú tâm vào sự cử động, kê từ lúc bắt đầu cho đến khi chấm dứt, bằng cách duy trì sự 
cân trọng tỉnh giác trong suốt trọn cả quá trình của sự cử động, thì các bạn liễu tri về việc 
ây như nó đang là thực tại. 


This practice öoƒ mindfulness meditation 1s quite easy, but there 1s one thing you 
should bear in mìnd. With any kind oƒ work, there are usuadlly some dijficHIHies at the 
beginning beƒfore you get used to if or before you understand the nature öƒ the work. 

When you observe phenomena as they really are according to the Insirucfions 
given by the Buddha in “The Foundations oƒ Mindfulness”, you are going fo encounfer 
sơme difficulties at the outsef because you are not yet used to the practice. After having 
practised for two, three, or four days, you will understand how tfo do tt, and then practice 
wil]l proceed smoothly. 

Thực hành về Thiền Định Chánh Niệm nây thì hết sức dễ dàng, thế nhưng có một 
điều mà các bạn nên ghi nhớ. Với bất luận thể loại công việc nào, thì thông thường là 
“vạn sự khởi đầu nan” có một số khó khăn ngay từ lúc khởi đầu trước khi các bạn đã có 
được quen thuộc với nó; hoặc trước khi bạn thấu hiểu được thực tính của công việc. 

Khi các bạn quán sát hiện tượng như chúng đang là thực tại tùng thuận theo những 
sự hướng dẫn đã được khải truyền từ ở nơi Đức Phật trong “Những Nền Tảng của Chánh 
Niệm”, thì các bạn sẽ gặp phải một số khó khăn ngay từ lúc khởi đầu, vì lẽ các bạn vẫn 
chưa có quen thuộc với việc thực hành. Sau khi đã có được thực hành hai, ba, hoặc bốn 
ngày, thì các bạn sẽ am hiểu làm thế nào đề thực hiện được điều ấy, và sau đó việc thực 
hành sẽ tiền hành một cách suôn sẻ. 


How The Buddha Realhized The True Nature Qƒ Phenomena. 

Now we tuữn to the ljƒe story oƒthe Buddha, Prince Siddhattha, the Buddha — to — 
be, renounced the kingdom and wemnt to the ƒorest In search oƒ the truth. Nealzing the 
unsafisfactory nature 0ƒ his liƒe, he wished to be liberated from all suffering. Since his 
purpose was liberation from sujfering, stress, and dissafisfacHon, he looked Imto the 
nature oƒ suffering as it really 1s. He came to reallze that as long as the body exists, there 
is sufJfering. He saw that as long as the mind exists, there 1s su[ƒfering. 

When the Buddha was looking imto the true nature o0 suffering, he ƒound that the 
cause 0ƒ this suƒffering is desire, alfachment, or craving. He came to realze that desire, 


25 


aftachmemt, or craving is the root cause oƒ every physical or mental form oƒ su[fering. 
Lets reflect and consider whether or not this stafemenf is true. 

Làm Thế Nào Đức Phật Đã Chứng Tri Được Chân Thực Tính Của Những 
Hiện Tượng. 

Bây giờ chúng ta quay trở lại câu chuyện về cuộc đời của Đức Phật, Thái Tử 
Siddhattha, vị Phật tương lai, đã từ bỏ Vương Quốc và đã đi vào rừng già trong việc tầm 
cầu về Chân Lý. Ý thức được bản chất bất toại nguyện của cuộc đời mình, Ngài đã mưu 
cầu để được giải thoát tất cả mọi khổ đau. Vì mục đích của Ngài đã là sự giải thoát khỏi 
sự khô đau, áp lực, và bất duyệt ý; Ngài đã thầm sát bản chất của sự khô đau như nó đang 
là thực tại. Ngài đã đi đến nhận thức ra rằng bao giờ xác thân hiện hữu, thì có sự khổ 
đau. Ngài đã thẩm thị được rằng bao giờ Tâm thức hiện hữu, thì có sự khổ đau. 

Khi Đức Phật đã thâm sát vào chân thực tính của sự khổ đau, Ngài đã liễu ngộ ra 
rằng nguyên nhân của sự khổ đau này là Tham Ái, Chấp Thủ, hoặc Ái Dục. Ngài đã đi 
đến nhận thức ra rằng chính Tham Ái, Chấp Thủ, hoặc Ái Dục, đấy là nguyên nhân gốc 
rễ của mọi hình thức của sự khổ đau về mặt thể chất hoặc về mặt tinh thần. Hãy suy 
nghiệm và tra cứu cân trọng cách này hay cách khác sự trình bầy này quả là xác thực. 


Do you need ƒood, clothes, or shelter ƒor survival ? When you need these things, 
don 1 you have 1o search for them ? Before you start searching ƒor the things you need, 
don 1 you ofien worry about gefting them ? ls this happiness or suƒƒering ? 

When you are trying difƒferenf ways to overcome obstacles and acquire the things 
that you desire, isn 1 this also stressƒul ? When you finally get whaf you Wanf, ÿyOH are 
happy ƒor a short while. However, when you are considering how to make the besf use oƒ 
your resources ƒor ƒood, clothes, accommodation, or the educatfion oƒ your children, you 
will probably find that you don † have enougeh. Whenever there is q lack or insuƒficieney, 
qgaim there is suƒffering, isn 1 there ? Then, when you evenftuadlly get the things you want, 
don 1 you worry that you might lose some oƒthese things ” Thịs ¡is suƒffering too, isn † ïf† ? 

Ứ you look at all these consequences, what 1s the root oƑ suffering ? Ìs if not 
desire, wanting, attachmemt, or craving ? Thus, the Buddha came to the realizaHon of 
this truth by seeing things as they really are. He undertood that the cause 0ƒ sHÍƒfering 1s 
nothing but desire, aqltachmen, or craVing. 

Có phải các bạn có nhu cầu về thực phẩm, y áo, hoặc chỗ nương náu cho sự sinh 
tôn không ? Khi các bạn có nhu cầu những vật dụng thiết yếu này, thì các bạn có tầm cầu 
về chúng hay không ? Trước khi các bạn bắt đầu tầm cầu về những nhu thiết yếu vật này, 
thì thường là các bạn có lo lắng làm thế nào để có được chúng hay không ? Điều này là 
an lạc hay là khổ đau vậy ? 
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Khi các bạn đang thử nghiệm những phương thức khác nhau để vượt qua những 
trở ngại và thâu thập được những sự vật mà các bạn mong mỏi, liệu điều nầy có phải 
cũng là một áp lực hay không ? Một khi cuối cùng rồi các bạn có được những sự vật mà 
các bạn mưu cầu, thì các bạn vui mừng trong một thời gian ngắn ngủi. Tuy nhiên, đang 
khi các bạn đắn đo cân nhắc làm thế nào để tận dụng tốt nhất các tài nguyên về thực 
phẩm, y áo, nơi ăn chốn ở; hoặc việc giáo dục những con trẻ của các bạn, thì có thể các 
bạn sẽ khám phá ra răng các bạn không có được vừa đủ dùng. Bắt luận khi nào có sự 
khiếm khuyết hoặc sự thiếu thốn, thì phải chăng lại có sự đau khổ ? Thế rồi, rốt cuộc lại 
một khi các bạn nhận được những sự vật mà các bạn mưu cầu, liệu các bạn không có lo 
ngại rằng các bạn có thể bị tôn thất mất mát một số ở trong những sự vật nầy } Phải 
chăng điều nầy cũng vẫn là đau khổ hay không ? 

Nếu như các bạn nhìn vào tất cả những hệ quả này, thì nguồn gốc của sự khổ đau 
là chỉ ? Đó chẳng phải là sự khát vọng, lòng mong muốn, hay là ái dục sao ? Vì thế, Đức 
Phật đã đạt đến chứng tri về Chân Lý nầy bằng với việc thâm thị các Pháp như chúng 
đang là thực tại. Ngài đã thấu hiểu rằng nguyên nhân của sự đau khổ thì chăng có chỉ 
khác ngoài sự khát vọng, sự chấp thủ, hay là ái dục. 


Then the Buddha - to — be saw even more deeply. As he penetrated imto the true 
nature 0 sufƒfering as II really is, he realized the true nature oƒ the so — called body and 
mìnd. He saw these bodily and mental processes not as a person, an Individuadl, or a 
being, buf only as the nafural processes oƒ arising and passing away. In short, he 
realized that both bodily and mental phenomena are JMsf natural processes öƒ arising and 
DassSing away. 

Thế rồi, Đức Phật tương lai đã thẩm thị sự kiện càng sâu sắc hơn. Vì Ngài đã thấu 
triệt vào nội phần chân thực tính của sự đau khổ như nó đang là thực tại, Ngài đã chứng 
tri được chân thực tính về cái gọi là thể xác và tâm thức. Ngài đã thâm thị những quá 
trình thuộc về thể xác và tinh thần; đó chăng phải là một con người, một cá nhân, hoặc 
một hữu tình nào cả; mà chỉ là những quá trình thường nhiên của sự khởi sinh và diệt 
vong. Tóm lại, Ngài đã chứng tri được rằng cả hai hiện tượng thuộc về thể xác và tỉnh 
thần - đó chỉ là những quá trình thường nhiên của sự khởi sinh và diệt vong. 


As he continued to observe, his mìnd became calmer and his Insighf became 
sharper. Seeing the body and the mind as Just natural processes, without taking them to 
be q person or a living Đeing, desire or aftachment disappeared. With the cessafion oƒ 
desire and attachment, which is the cause o0 su[fering, suƒffering also ceased as q reSUlI. 
He came to realze the cessafion oƒ suffering through the extincHon oƑ desire or 
aftachmeHI. 
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The way to the cessafion oƒ sufJfering 1s nothing other than the realizaHon oƒ the 
true nature oƒ physical and mental phenomena.  This realizafion or understanding ¡s 
called Right Understanding or Right View (Samưmadiffhi). 

Trong khi Ngài vẫn tiếp tục quán sát, thì Tâm thức của Ngài đã trở nên an tịnh hơn 
và tuệ giác đã trở nên sắc bén hơn. Đang khi thâm thị xác thân và tâm thức chỉ là những 
tiễn trình thường nhiên, chẳng có năm bắt được chúng như là một con người hoặc một 
chúng sinh hữu tình; thì tham ái và chấp thủ đã biến mất. Với việc chấm dứt về tham ái 
và chấp thủ, đó là nguyên nhân của sự khô đau, thì sự đau khổ cũng đã được chấm dứt 
như là một hệ quả. Ngài đã đạt đến chứng tri việc chấm dứt sự khổ đau thông qua việc 
tiệt diệt tham ái và chấp thủ. 

Đạo lộ đưa tới việc chấm dứt sự khổ đau thì chắng có chi khác ngoài ra việc chứng 
tri về chân thực tính của những hiện tượng tâm sinh lý. Việc chứng tri hoặc sự hiểu biết 
nầy đã được gọi là Hiệu Biết Chân Chính hoặc Kiến Giải Chân Chính (Chánh Kiến). 


Then, the Buddha realized four kinds oƒ true nafure. 

kirst, he realized the Incessant, ever — changing process 0ƒ arising and passing 
away of physicalfy and mentalify as the true nature oƒ suƒfering. 

Second, he realized desire, attachmemt, or craving as the true nature öƒ the cause 
oƒ suffering. 

Third, he realized that with the cessafion oƒ the cause, there IS no more sujÏƒfering 
as a resuHH. With the cessaHon oƒ sujffering, there is happiness and peace. Thus, he 
realized the true nature oƒthe cessafion oƒ suƒffering. 

Fourth, he realized the true nature oƒthe Path or practice leading to the cessafilon 
oƒ suffering. 

The Buddha realized these ƒour truly existing natural phenomena: 

l1. Suffering, 

2. The cause 0ƒ suƒfering, 

3. The cessafion oƒ suƒJering, 

4. The pracHce leading to the cessafion oƒ suƒfering. 

Thế rồi, Đức Phật đã chứng tri được bốn thể loại của Thực Tính. 

Thứ nhất, Ngài đã chứng tri được quá trình hằng luôn biến chuyên không ngừng 
của sự khởi sinh và diệt vong thuộc đặc tính thể chất và năng lực tinh thần như là chân 
thực tính của sự khổ đau. 

Thứ hai, Ngài đã chứng tri được tham ái, chấp thủ, hoặc ái dục như là chân thực 
tính của nguyên nhân của sự khô đau. 

Thứ ba, Ngài đã chứng tri rằng bằng với việc chấm dứt nguyên nhân, thì chăng 
còn sự đau khổ nào cả như là một hệ quả. Bằng với việc chấm dứt sự khô đau, thì có 
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được niềm hạnh phúc và sự bình an. Như thế, Ngài đã chứng tri được chân thực tính của 
việc chấm dứt sự khổ đau. 
Thứ tư, Ngài đã chứng tri được thực tính của Đạo Lộ hoặc sự thực hành dắt dẫn 
đến việc chấm dứt của sự khô đau. 
Đức Phật đã chứng tri những bốn hiện tượng thực tính hiện hữu cố nhiên như sau: 
I. Sự khổ đau, 
2. Nguyên nhân của sự khổ đau, 
3. Việc chấm dứt của sự khổ đau, 
4. Thực hành dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khô đau. 


There is a cause and efJect relationship between these ƒour truÏy exisng natural 
phenomena. In this world, all physical or mental phenomena that arise have f9 pass 
away. There is nothing permanent; Impermanence is suƒfering. All suffering is caused by 
desire, aitachment, or craving. Because 6ƒ craving, there is physical and mental 
suffering. lƒ there were no desire, attachmemt, or craving, dÌl kimds oƒ sujfering, both 
physical and mental, would cease. ]ƒ one reallzes the true nafture 0ƒ desire, aftachmeml, 
or craving; 1† no longer arises. This realization oƒ true nature oƒ phenomena is called 
“Right Understanding ” or “Righf Wiew `. 

The Buddha carned the tile or the name Buddha because he thoroughly 
understood these four kinds oƒ true nature. This understanding was not gaimed through 
learning from others but by developing penetrating Insight through his own practice. 

The way oƒ practice fo affain penetradting insight can be righf or wrong. The 
Buddha gained Rieht Understanding by observing the true nature 0ƒ phenomena as they 
really are. Thịs is the righf way leading to Night Understanding. This way öoƒ pracfice ¡s 
the Right Path. 

Có một mối tương quan Nhân và Quả giữa những bốn hiện tượng thực tính hiện 
hữu cố nhiên nầy. Ở trong thế gian nây, tất cả những hiện tượng thuộc về thể chất và tinh 
thần rằng đã có sự khởi sinh thì tất phải có sự diệt vong. Chẳng có chỉ là thường tồn, đã 
vô thường thì khổ đau. Tất cả sự đau khổ đã được tạo ra do bởi tham ái, chấp thủ hoặc ái 
dục. Vì do bởi ái dục, nên có sự khổ đau thuộc về thể chất và tỉnh thần. Nếu như đã 
không có tham ái, chấp thủ, hoặc ái dục; thì tất cả mọi thể loại của sự khô đau, ở cả hai 
thể chất và tinh thần, sẽ được chấm dứt. Nếu một người chứng tri chân thực tính của 
tham ái, chấp thủ hoăc ái dục, thì nó không còn có thể sinh khởi được nữa. Việc chứng 
tri chân thực tính của những hiện tượng thì đã được gọi là “Hiểu Biết Chân Chính” hoặc 
“Kiến Giải Chân Chính.” (Chánh Kiến) 

Đức Phật đã có được danh hiệu hoặc hồng danh “Đức Phật, Đắng Giác Ngộ” là 
vì Ngài đã hoàn toàn liễu tri những cả bốn thể loại của chân thực tính này. Việc liễu tri 


29 


này chắng phải đã do bởi việc học hỏi từ ở tha nhân, mà bằng chính với sự tự phát triển 
Tuệ Giác đặng thấu triệt thông qua việc thực hành của bản thân. 

Phương thức của việc thực hành để chứng đạt được Tuệ Giác thấu triệt thì có thê 
là đúng hoặc sai. Đức Phật đã chứng đạt được Hiễu Biết Chân Chính (Chánh Kiến) bằng 
với việc quán sát chân thực tính của những hiện tượng như chúng đang là thực tại. Đây 
là đạo lộ chân chính dắt dẫn đến Hiểu Biết Chân Chính (Chánh Kiến). Phương thức của 
việc thực hành này là Chánh Đạo. 


The Four Truths As Known By The Buddha. 

Now ÏI will mention these ƒour natural phenomena again, using the common 
expression and adding the relevant terms In Pah: 
The truth oƒ suffering ¡s called Dukkhasacca. 
The truth oƒ the cause 0 suƒfering is called Samudayasacca. 
The truth oƒ the cessafion oƒ suffering is called Nirodhasacca. 
The truth oƒ the Path leading to the cessaHon oŸ sufferimg ¡is caHed 
Maggasacca. 

The truth oƒ sufƒfering is physicahty (ữpd) and mentalifty (Nam). lt is called the 
truth oƒ sufJfering because whatever arises qÏso pasSeS aWay. 


hộ nh 


The truth oƒ the cause 0ƒ suƒffering is craving (Tanha) or greed (Lobha). lt is so 
called because 1† is the origin [rom the which all suƒffering arises. 

The truth oƒ the cessation oƒ suffering is Nibbana. The cessaHon oƒ suffering 
happens only when the cause 0ƒ suffering, that is, craving and greed, is uprooted. The 
cessafion oƒ suffering cannot happen withouf uprooting craving and greed. The cessafion 
oƒ sufJering 1s Nibbana. Nibbana ¡s not a dweling or a place as some mighf iImagine. Ï† 
Is a state devoid oŸ suƒfJfering. 

Then the truth oƒ the Path leading to cessation oƒ su[fering 1s none other than the 
Noble Eighffold Path, or the eight ƒactors oƒ the Path. 

In summary, the ƒour truths are: 

e_ Thai the Incessanf arising and passing away oƒ physicalifty and mentalfty or 
Jormafions (Sankhaqrq) is the truth oƒ suƒfering. 

se Thai desire, aftachment, or craving is the truth oƒ the cause oƒ suƒffering. 

e_ Thai the cessaflon oƒ suÍƒering, as a result oƒ the cessaHon 0Ÿ IS cqMs€, 1S 
the truth oƒ the cessafion oƒ suƒJering. 

e_ Thai the eighf ƒactors oƒ the Path are the truth oƒ the Path leading to the 
CeSsafion oƒ su[fering. 

Tứ Đề Đã Được Liễu Tri Do Bởi Đức Phật. 
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Bây giờ Sư sẽ đề cập đến những bốn hiện tượng có nhiên nầy lại một lần nữa, 
bằng cách vận dụng những từ ngữ phổ thông và gia bố thêm những thuật ngữ hữu quan ở 
trong Pãj ngữ: 

1. Chân Lý của sự khô đau đã được gọi là Khổ Đá. 

2. Chân Lý về nguyên nhân của sự khổ đau đã được gọi là Tập Đế. 

3. Chân Lý của việc chấm dứt của sự khổ đau đã được gọi là Diệt Đé. 

4. Chân Lý về đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khô đau đã được gọi là 
Đạo Đề. 

Chân Lý của sự khô đau là đặc tính thể chất (Sắc Pháp) và năng lực tinh thần 
(Danh Pháp). Nó đã được gọi là Chân Lý của sự khô đau do bởi bất luận sự vật nào có 
sự khởi sinh thì cũng có sự diệt vong. 

Chân Lý về nguyên nhân của sự khổ đau là Dục Vọng (Ái Dục) hoặc Tham Vọng 
(Tham Lam). Nó đã được gọi như vậy do bởi nó là nguồn gốc từ ở nơi tất cả mọi sự khô 
đau. 

Chân Lý về việc chấm dứt của sự khổ đau là Nú Bàn. Việc chấm dứt sự khổ đau 
chỉ có xây ra một khi nguyên nhân của sự khổ đau, đó là, Ái Dục và Tham Vọng, đã bị 
nhô bật gốc rễ. Việc chấm dứt sự khổ đau không thể nào xây ra mà chẳng có việc trừ tận 
sốc Ái Dục và Tham Vọng. Việc chấm dứt sự khô đau là Níp Bàn. Níp Bàn chẳng phải 
là một trú xứ hoặc một nơi mà có thê hình dung ra được. Nó là một trạng thái mất hắn sự 
khổ đau. 

Và rồi, Chân Lý về đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau thì chẳng có 
chi khác hơn là Bát Thánh Đạo, hoặc tám chi phần của đạo lộ. 

Nói tóm lại, Tứ Đề là: 

e  Rằng sự khởi sinh và sự diệt vong liên tục không ngừng của đặc tính thể 
chất và năng lực tinh thần; hoặc các Pháp hình thành (Hành / Pháp Hữu 
Vi), đó là Chân Lý của sự khổ đau. 

e  Rằng Tham Dục, Chấp Thủ, hoặc Ái Dục, đó là Chân Lý về nguyên nhân 
của sự khô đau. 

° Rằng việc chấm dứt sự khô đau, như là một hệ quả của việc chấm dứt 
nguyên nhân của nó, đó là Chân Lý về việc chấm dứt sự khổ đau. 

e_ Răng tám Chi Phần của Đạo Lộ, đó là Chân Lý về Đạo Lộ dắt dẫn đến việc 
chấm dứt sự khổ đau. 


In the discourse caledl “Seting im Motion the Wheel oƒ the Dhamma” 
(Dhamưmnacakkappavattana Suftta) (10). 


31 


The Buddha called the Noble FEighffold Path the “Middle Way” (Majhuna 
pafipadq). I¡ ¡is the way in the middle withoutf đeviation to the righf or the leƒt; to ƒollow it 
is fo pracfise with a moderate effort avoiding the extrermes of overexertion and laxIIy. 

Trong Pháp Thoại đã được gọi tên là “Thiết lập việc vận chuyển bánh xe Pháp” 


(Kinh Chuyển Pháp Luân) (10). 


Đức Phật đã gọi Bát Thánh Đạo là Đạo Lộ Trung Dung (Trung Đạo). Nó là đạo 
lộ trung dung, bất thiên hướng khuynh hữu hoặc khuynh tả; tuân thủ theo nó thực hành 
với một tiết độ nỗ lực, tránh xa việc “thái quá bất cập” của những cực đoan về sự vận 
dụng quá mức và sự lỏng lẻo thư giãn. 


The ƒactors 0ƒ the Middle Path or the Noble Eighfƒfold Path are: 
Những yếu tố của Trung Đạo hoặc Bát Thánh Đạo là: 




















1. Right Understanding or Sanmumadiftthi Path factor of WIsdom. 
Right View - Hiểu Biết Chánh Kiến Chi Đạo của Trí Tuệ. 
Chân Chính hoặc Kiến Giải 

Chân Chính. 

2. Right Thought or Right Sammasankappa Path factor of WIsdom. 
Intention — Suy Nghĩ Chân Chánh Tự Duy Chi Đạo của Trí Tuệ. 
Chính hoặc Chánh Tư Duy. 

3. Ripht Speech — Nói Lời Sammãvãcã Path factor of Morality. 
Chân Chính. Chánh Ngữ Chi Đạo của Đức Hạnh. 
4. Ripht Acton — Hành Sammñãkqmmanta Path factor of Morality. 
Động Chân Chính. Chánh Nghiệp Chi Đạo của Đức Hạnh. 
5. Right Livelihood — Nuôi Sqmma äjma Path factor of Morality. 
Mạng Chân Chính. Chánh Mạng Chị Đạo của Đức Hạnh. 
6. Right Effort — Tinh Cần $ammäãvãyãma Path factor of 


Chân Chính. 


Chánh Tỉnh Tấn 


Concentration. Chị Đạo của 
Định Thức. 











7. Ripght Mightfulness. Sgmmasati Path factor of 

Ghi Nhớ Chân Chính. Chánh Niệm Concentration. Chi Đạo của 
Định Thức. 

S. Riph(t Concenfratlon — Sammãsamadhi Path factor of 

Định Thức Chân Chính. Chánh Định Concentration. Chi Đạo của 








Định Thức. 





To practise the Middle Way also means ƒollowing the Noble Eighffold Path. One 
maintains mmoderation between the extreme oƒ Indulgence In sensual pleasures and the 


extreme oƒ self— mortificaion. 
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The Noble Eighffold Path is the right path as practised by the Buddha himselƒ 
Nowadays, ït is the Path practised by those engaging In insight meditation according tfo 
the teachings oƒthe Buddha. 

Thực hành Trung Đạo cũng có nghĩa là tuân thủ Bát Thánh Đạo. Người ta cần 
phải kiên định sự tự chế giữa cực đoan về “Nhiệt Tâm Tế Hoạt Dục Lạc” tự phụng 
dưỡng cho mình được thụ hưởng thỏa mãn những lạc thú thể theo sự duyệt ý của mình 
(Kñmasukkhallikãnuyoga) và cực đoan về “Nhiệt Tâm Tự Tu Tập Khổ Hạnh” thi đĩ 
khốc hình sắc thân với đủ mọi phương thức tu tập (4akilamathãnwuyoga). 

Bát Thánh Đạo là đạo lộ chân chánh mà chính tự nơi Đức Phật đã tu dưỡng. Ngày 
nay, nó là đạo lộ đã được tu tạo do bởi những hành giả chuyên tâm trong Thiền Tuệ Giác 
nương theo những huấn từ của Đức Phật. 


When talking about the practical aspect, Ï will explain how the Noble Eighffold 
Path is Iincorporated mo the praclice oƒ those who engage In Insight meditaHion 
according to the teachings oƒ the Buddha, and how each Path ƒactor exercises is 
ƒunction. 

The Buddha taught that any religion or belieƒ that imcludes the Noble Eiehffold 
Path In its pracHce can lead to the cessafion oƒ suƒffering by extinguishing the defilemenfs 
oƒ greed (Lobha), hatred (Dosa), and delusion (Moha). Any religion or belief that does 
not Include the Noble Eighffold Path im I1ts practice can not lead to the cessaflon oƒ 
suffering because I† cannot extInguish mental defileien1s. 

Among the ƒactors oƒ the Noble Eighffold Path, the Principal Path ƒactor ts Right 
Understanding  Regarding Night Thought or Night lnfenfion, If IS neCesSary fO 
understand how Right Thought ¡is Incorporated imto the pracHce oƒ Insight meditaHon. 
Thịs will be dealt with in the Chapter on the PracHcal aspect. Since the term “Righí 
Thought” is a translation ƒom the PAN word “Sammasankappa?, there can be 
tisinterpretations oƒ the orliginal meaning. 

Khi thuyết giảng về Phương Diện Thực Hành, thì Sư sẽ giải thích phương thức Bát 
Thánh Đạo đã được hợp nhất lại với việc tu tập của những hành giả chuyên tâm trong 
Thiền Tuệ Giác nương theo những huấn từ của Đức Phật, và cách thức từng mỗi Chi Đạo 
thực hiện được chức năng của nó. 

Đức Phật đã chỉ dạy rằng bất luận tôn giáo hoặc tín ngưỡng nào mà có được kế 
luôn cả Bát Thánh Đạo trong việc tu tập về nó, thì có khả năng đưa đến việc chấm dứt sự 
khổ đau, bởi do diệt tắt được những phiền não của sự tham lam (Tham), lòng sân hận 
(Sân), và sự si mê (S¡). Bất luận tôn giáo hoặc tín ngưỡng nào mà không có được bao 
gồm kế cả Bát Thánh Đạo trong việc tu tập về nó, thì không thể nào đưa đến việc chấm 
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dứt sự khổ đau, bởi vì nó không có khả năng diệt tắt được những phiền não thuộc lãnh 
vực tỉnh thân. 

Trong số những Chi Phần của Bát Thánh Đạo, thì Chi Đạo chính yếu là Chánh 
Kiến. Về Suy Nghĩ Chân Chính hoặc Chánh Tư Duy, thì thiết yếu phải thấu hiểu được 
làm thế nào Chánh Tư Duy hợp nhất lại với việc tu tập Thiền Tuệ Giác. Điều này sẽ 
được đề cập đến ở trong Chương nói về Phương Diện Thực Hành. Bởi vì thuật ngữ “Suy 
Nghĩ Chân Chính” là một sự dịch thuật từ ở Pa] ngữ “Chánh Tự Duy”, có thể có những 
sự diễn giải sai trật với ý nghĩa nguyên bản. 


The Buddha Is Worthy Qƒ Refuge And Veneration. 

The Buddha rightly understood the true natunre oƒ phenomena and thereby 
aftained the extinction oƒ all defilements and the cessation oƒ suffering. Then he taughf 
all living beings that by rightly understanding the true nature oŸ all phenomena they, t†oo, 
could gam the same qf1fqInMeHI. 

Those disciples who ƒollowed his example and pracHsed according 1o his 
teachings also affained the cessaftion oƒ suffering im the same way the Buddha did. 
Because öƒ this, it should be clear why the Buddha ¡s worthy oƒ refuge and veneration. 
He ¡s Iimdeed a true reƒfuge ƒor those who wish to aftain the cessatlon oƒ sujfering. 
Thereƒore, we recife, 

“Buddham saranartmu gacchãm” (II) 

“I go to the Buddha ƒor reƒuge ” (l2) 

This means, “l take refuge in the Buddha im order to afflaim the cessaftion oƒƑ 
suffering and gain happiness. ” 

Đức Phật Thích Đáng Cho Việc Quy Y Và Tôn Kính. 

Đức Phật đã hoàn toàn liễu tri chân thực tính của những hiện tượng và do vậy đã 
thành đạt được việc trừ khử tất cả những phiền não và việc chấm dứt sự khổ đau. Thế 
rồi, Ngài đã chỉ dạy cho tất cả Chúng Hữu Tình rằng bằng với Hiểu Biết Chân Chính 
(Chánh Kiến) về chân thực tính của những hiện tượng, cùng như thế, họ cũng có thể thâu 
đạt được sự thành tựu tương tự. 

Hàng môn đồ ấy đã dõi bước theo mẫu mực của Ngài, và đã thực hành tùng thuận 
theo những huấn từ của Ngài, thế rồi cũng đã thành đạt được việc chấm dứt sự khô đau 
trong cùng một phương thức mà Đức Phật đã làm. Vì lý do nây, thì hẳn thật là vì sao 
Đức Phật thích đáng cho việc quy y và tôn kính. Ngài đích thực là một chỗ nương nhờ 
chính đáng cho những ai có sở nguyện cầu đề thành tựu việc chấm dứt sự khổ đau. Vì lẽ 
ấy, chúng ta niệm đọc: 

%Con thành kính xin quy y Đức Phật” (11) 

“Con đi đến đề được nương nhờ vào Đức Phậi. ” (I2) 
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Điều này có nghĩa là “Con thành kính xin quy y Đức Phật ngõ hầu thành đạt việc 
chấm dứt sự khổ đau và gặt hái được niềm hạnh phúc.” 


The Dhamưna Is Worthy Qƒ Reƒfuge And Veneration. 

University teachers teach their students according to what they know or have 
learned about their area o0 study themselves, so that the students know and understand 
the subJect im the same way their teachers do. Likewise, the Buddha taught living beings 
the methods that he hữmselƒ had practised to aftam the cessaHon oŸ suffering. These 
methods and practices are known as the Dhamưma. Those living beings who ƒollow this 
path and practise the Dhamma also atfan the extincHon of all defilememnts and the 
cessafion oƒ suffering  They gaim happiness and peace. The Dhamưmna ¡s absolutely 
worthy oƒ refuge and venerafion as a means oƒ reaching the cessatlon oƒ suƒJering. 
Thereƒfore, we recife, 

®Dhanunam sarandamn gacchữmï” (I3) 

“I go to the Dhanữma ƒor refuge ” (14) 

This means, “l take refuge im the Dhamnưữmna ïn order to afftain the cessaion oƒ 
suffering and gain happiness. ” 

Giáo Pháp Thích Đáng Cho Việc Quy Y Và Tôn Kính. 

Các giáo sư đại học giảng dạy những môn sinh của mình tùng thuận theo những 
điều mà họ hiểu biết hoặc đã được học hỏi trong lãnh vực nghiên cứu của chính tự bản 
thân, nhằm để cho những sinh viên nhận thức và thông hiểu vấn đề trong cùng một 
phương thức mà các vị giáo sư đã làm. Tương tự như vậy, Đức Phật đã chỉ dạy Chúng 
Hữu Tình những phương thức mà chính tự bản thân Ngài đã thực hành để cho thành đạt 
được việc chấm dứt sự khổ đau. Những phương thức và việc tu dưỡng nầy đã được gọi là 
Giáo Pháp. Chúng Hữu Tình ấy đã dõi bước theo đạo lộ nầy và thực hành theo Giáo 
Pháp, thì cũng đã thành đạt được việc trừ khử tất cả những phiền não và việc chấm dứt sự 
khổ đau. Họ gặt hái được niềm hạnh phúc và sự bình an. Giáo Pháp thì quả thật là thích 
đáng cho việc quy y và tôn kính, như thể một phương tiện để đạt đến việc chấm dứt sự 
khổ đau. Vì lẽ ấy, chúng ta niệm đọc: 

%Con thành kính xin quy y Giáo Pháp” (13) 

“Con đi đến để được nương nhờ vào Giáo Pháp. ” (14) 

Điều này có nghĩa là “Con thành kính xin quy y Giáo Pháp ngõ hầu thành đạt việc 
chấm dứt sự khổ đau và gặt hái được niềm hạnh phúc.” 


The Sangha Is Worthy Qƒ Reƒfuge And Veneration. 


Those monks, nuns, and lay practitioners who ƒollow and practise the Dhamưna 
cơme fo understand the true nature oƒ phenomena as they really are and aftam the 
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extinction oƒ all defilements and the cessaHon oƒ suffering. The monks and nuns who 
lived ín the Buddha?s time and practised the Dhamưmna under the Buddha°s guidance 
realized the truth and aftamned the extinction oƒ all defillements and the cessaHon oƒ 
suffering. They are worthy of veneration. And during the past 2600 years, from the time 
oƒthe Buddha to the presemt, there have been many monks and nuns. Some oƒ them have 
also aftained the extinction oƒ all defllements and the cessafion oƒ sujfering. They also 
are worthy oƒ venerafion. 

These noble members oƒ the Satgha who have practised the Dhamưna and thereby 
aftained the cessafion oƒ suffering are definitely worthy oƒ refuge ƒor those who wish to 
aftain the cessafion oƒ suffering and gam happiness. Therefore, We recIe, 

%SSangham saranamn gacchaãmi” (15) 

“I go to the Sangha ƒor reƒuge ” (16) 

This means, “l take refuge in the Sangha, whose members practfise according to 
the teaching oƒ the Buddha in order to atfain the cessafion of suffering and gam 
hapDiness. ” 

Tăng Đoàn Thích Đáng Cho Việc Quy Y Và Tôn Kính. 

Những Tu Sĩ, các vị Nữ Tu, và những cư sĩ hành giả noi theo và thực hành Giáo 
Pháp đặng đi đến liễu tri chân thực tính của những hiện tượng như chúng đang là thực tại, 
và như thế đã thành đạt được việc trừ khử tất cả những phiền não và việc chấm dứt sự 
khổ đau. Những Tu Sĩ và các vị Nữ Tu đã sinh sống ở trong thời kỳ của Đức Phật và đã 
thực hành theo Giáo Pháp dưới sự hướng dẫn của Đức Phật, thì đã chứng tri được Chân 
Lý và đã thành đạt được việc trừ khử tất cả những phiền não và việc chấm dứt sự khổ 
đau. Họ quả là thích đáng cho việc tôn kính. Và trong suốt những 2600 năm qua, kế từ 
thời kỳ Đức Phật mãi cho đến ngày nay đã có rất nhiều Tu Sĩ và các vị Nữ Tu. Một số ở 
trong số của họ cũng đã thành đạt được việc trừ khử tất cả những phiền não và việc chấm 
dứt sự khổ đau. Họ cũng quả là thích đáng cho việc tôn kính vậy. 

Những hội viên thuộc Thánh Tăng Đoàn này đã thực hành theo Giáo Pháp và vì 
thế đã thành đạt được việc chấm dứt sự khổ đau, thì quả là một cách xác tín thích đáng để 
được nương nhờ cho những ai có sở nguyện cầu đề thành tựu việc chấm dứt sự khổ đau. 
Vì lẽ Ấy, chúng ta niệm đọc: 

*Con thành kính xin quy y Tăng Đoàn” (15) 

“Con đi đến để được nương nhờ vào Tăng Đoàn. ” (16) 

Điều nầy có nghĩa là “Con thành kính xin quy y Tăng Đoàn ngõ hầu thành đạt 
việc chấm dứt sự khổ đau và gặt hái được niềm hạnh phúc.” 


Does Philosophical Thought Lead To Right Understanding ? 
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Ajter my first talk, Dr. Min Tĩn Mon told me that teachers from the Departmen! oƒ 
Phiosophy who aftenfively listened to the lecture said that philosophical thoughf and 
reflections can also be beneficial ƒor one s le. In that talR last week, I đĩa not say that 
philosophical views are not concerned with le or not beneficial im le, nor dịd Ï imply 
this indirectly. 

What I saidl was that philosophical thoughts or reflecHons are numerous and 
variable depending upon the level oƒ the Intelhigence oƒ different philosophers. Since 
there is onÏly one single truth and there are so many difJeremt philosophies, If 1s ObVioMS 
that one cannot reach the ultimate truth through philosophical thinking or reflection. 

Liệu Tư Tưởng Thuộc Triết Học Có Dẫn Đến Chánh Kiến ? 

Sau bài Pháp Thoại đầu tiên của Sư, Tiến Sĩ Min Tin Mon đã nói với Sư rằng 
những giáo sư thuộc Khoa Triết Học đã chăm chú lắng nghe bài thuyết giảng, đã nói rằng 
những tư tưởng và những suy nghiệm thuộc về triết học cũng có thể có quả phúc lợi cho 
đời sống của con người. Trong bài Pháp Thoại của tuần trước đấy, Sư đã không có nói 
rằng những quan điểm thuộc triết học thì đã bất hữu quan với đời sống hoặc bất phúc lợi 
ở trong đời sống, mà luôn cả Sư cũng chẳng có ám chỉ điều nầy một cách gián tiếp. 

Điều mà Sư đã có nói, rằng là những tư tưởng hoặc những suy nghiệm thuộc triết 
học thì có rất nhiều và biến cách tùy thuộc vào mức độ trí thông minh của những triết gia 
sai khác nhau. Vì lẽ Chân Lý thì duy nhất chỉ có một, vả lại có rất nhiều triết lý khác biệt 
với nhau; và rõ ràng là người ta không thể nào thông qua tư duy hoặc sự suy nghiệm 
thuộc triết học mà có thê đạt được Chân Lý tuyệt đối. 


For example, here is the Buddha Dhamưna Assembly Hall There is a Buddha 
statue. A Buddhist monk ¡s giving a Dhamma talk and the audience is listening to the 
talk. ]ƒa man comes to have a look, he sees the Buddha statue, a Buddhist monk, and he 
also listens to the Dhamưma talk. Then he sees what really ¡is and he rightly knows, “Oh, 
this is the Buddha Dhamưna Hai ” 

Ứ, however, a man from across the sfreef looks at the building, he mighf guess that 
If 1s an Assembly Hall, seeing that many people are gathered. But he mighf wonder tƒ it 
were a Hindu, Christian, or Muslim Assembly Hall and draw a conclusion based on his 
own biases. He cannot reach a righf† conclusion because he 1s looking at the building 
Jrom a distance and making a guess to find out what I† comld be. His conclusion 1s 
merely based on his Intellectual thoughts or reflecHons. 

Ví dụ như, đây là một Hội Quán Phật Pháp. Có một bức tượng Đức Phật. Một tu 
sĩ Phật Giáo thì đang khải truyền một Pháp Thoại và thính chúng thì đang lắng nghe bài 
Pháp Thoại. Nếu như có một nam nhân đi đến để đưa mắt nhìn, thì ông ta trông thấy bức 
tượng Đức Phật, một tu sĩ Phật Giáo, và ông ta cũng lắng nghe bài Pháp Thoại. Bấy giờ, 
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ông ta trông thấy những thực tại đang hiện bây, và ông ta rõ biết một cách xác thực “Ô, 
đây là một Hội Quán Phật Pháp.” 

Tuy nhiên, nếu giả như một nam nhân từ ở bên kia phố trông vào tòa nhà, thì ông 
ta có thể phỏng đoán được rằng đó là một Hội Quán, do chỗ có rất đông người đã tụ tập 
lại. Thế nhưng, ông ta có thể tự hỏi rằng giả như đó là một Hội Quán Ấn Độ Giáo, Thiên 
Chúa Giáo, hoặc Hồi Giáo; và đã đi tới một kết luận dựa trên những thành kiến của chính 
bản thân mình. Ông ta không thể nào đưa đến một kết luận đúng đắn được, vì lẽ từ ở 
đàng xa ông đã đang trông vào tòa nhà; và đã thực hiện một sự phỏng đoán để nghiệm ra 
sự trạng của nó có thể là cái chi. Kết luận của ông ta thì chẳng qua chỉ là đã dựa ở trên 
những tư duy hoặc những suy nghiệm duy lý của mình. 


What I also said In the talk last week was that right understanding means seeing 
thimgs as they really are. lƒ one does not see things as they really are, ï† is not righf 
understanding. These are the Buddha”s own words, 

*Yathabhiutatn sanunappafiiaya daffhabbam. ” (I7) 

The translaHon from the PA] ¡s: 

©_ Daffhabbam: should be seen. 
e _ Yafhabhiftam: as i† actually is. 
e Sagmmappañiñayd: with proper wisdom (right understanding). 

“Ƒ...} should be seen as i† actually is with proper wisdom. ` (I6) 

Điều mà Sư cũng đã có nói trong bài Pháp Thoại ở tuần trước rằng là Chánh Kiến 
có nghĩa “thâm thị các Pháp như chúng đang là thực tại”. Nếu như người ta không nhìn 
thấy được các Pháp như chúng đang là thực tại, thì điều đó chăng phải là Chánh Kiến. 
Và đây là những ngôn từ của chính Đức Phật, 

“Với Chánh Trí thẩm thị chân như thực tính. ” (17) 

Việc dịch thuật từ ở nơi Pđj7 ngữ có nghĩa là: 

e_ Chứng tri: nên thẩm thị. 
e_ Chân Nhự Thực Tính: như nó đang là thực tại. 
e_ Chánh Trí: với Trí Tuệ chân chánh (Chánh Kiến). 
*...] với Chánh Trí nên thấm thị như nó đang là thực tại.” (18) 


Proper wisdom or right understanding means realization oƒ the true nafure oƒ the 
thing. Thereƒfore, 1ƒ one wishes to gain right† understanding, one must observe things as 
they really are. Ï]ƒ one does not observe things as they really are, one cannot get righf 
understanding. 


1? 


lỊ is quite easy to say, “Observe things as they really are.” llowever, “1o see 


things as they really are” is not the way people in this aqudience see things. l† is how they 
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are seen by the Buddha and the ƒfully enlightened ones (Arahanfs). What this implies, Ï 
wil] tell you later on. 

Chánh Trí hoặc Chánh Kiến có nghĩa là sự chứng tri chân thực tính của Pháp. Vì 
thế, nêu như một người có ý muốn để đạt được Chánh Kiến, thì người ấy cần phải quán 
sát các Pháp như chúng đang là thực tại. Nếu giả như người ấy chăng quán sát các Pháp 
như chúng đang là thực tại thì vị ấy không thể nào có được Chánh Kiến vậy. 

Thật dễ dàng để nói răng “Hãy quán sát các Pháp như chúng đang là thực tại.” 
Tuy nhiên, “để thẩm thị các Pháp như chúng đang là thực tại” thì chắng phải là cách thức 
của người ở trong Thính Chúng nầy thẩm thị các Pháp. Đấy là cách thức mà các Pháp đã 
được thâm thị do bởi Đức Phật và các bậc đã hoàn toàn giác ngộ (Các bậc Vô Sinh). Đề 
về sau thì Sư sẽ nói cho các bạn biết được ngụ ý của điều này. 


The understanding the Buddha gained by seeing things as they really are 1S more 
than one milllon tines more profound than what l have explamed. Therefore, the 
Buddha said that his Dhamma ¡s: (I9) 

e  GŒdrmbhiro: deep, profound. 

e_ Duddaso: hard to see. 

e©_ Duranubodho: hard to understand, diƒficult 0ƒ comprehension. 

e  Sgnfo: peaceƒful. 

® _ Papifo: sublime, exalted. 

e  4fakkqavacaro: not within the sphere 6ƒ reasoning, beyond the range oƒ 
thoughi. 

Ơn aftaining enlightenment, when the Buddha thought oƒ teaching the Dhamma, 
he wondered Iƒ the Individuals listenimg to his discourses woMldl ever be qable to 
understand it or not. He reflected in this way, “This Dhamưma that Ï have discovered ¡s 
deep, hard to see, hard to understand, peaceƒful and sublime, not withim the sphere oƒ 
reasoning, subile. ” (20) 

How then can i1 be realized ? Panditavedamyo (2T) 

means “to be experienced by the wise. ` (22) 

Sự liễu tri mà Đức Phật đã đạt được bằng cách thầm thị các Pháp như chúng đang 
là thực tại thì quả là hơn một triệu lần sâu sắc hơn cả những gì mà Sư đã có được giải 
thích. Vì thế, Đức Phật đã có nói rằng Giáo Pháp của Ngài là: (19) 

e_ Thậm thâm: sâu sắc, uyên thâm. 

e_ Nan kiến: khó đề nhận thấy. 

e_ Nan frí: khó đề liễu trí, khó khăn cho việc lĩnh hội. 
se Tịch tịnh: bình an. 

e Tĩnh lương: quý trọng, cao quý. 
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e_ Siêu lý luận: không nằm ở trong lĩnh vực lý luận, nằm ngoài phạm vi của 
tư duy. 

Vào lúc thành đạt được sự giác ngộ, ngay khi Đức Phật đã nghĩ suy đến việc giảng 
dạy Giáo Pháp, thì Ngài đã tự hỏi nếu giả như có những cá nhân lắng nghe những Pháp 
Thoại của Ngài thì có thể nào có khả năng liễu tri về Giáo Pháp hay không. Ngài đã suy 
nghiệm ở trong phương thức này “Giáo Pháp mà Ta đã có được chứng ngộ đây thì uyên 
thâm, khó đề nhận thấy, khó đề được liễu trị, tịch tịnh và tinh lương, không nằm ở trong 
lĩnh vực lý luận, vi diệu.” (20) 

[Chánh Kinh: “Pháp nấy do Ta chứng được, thật là thâm sâu, khó thấy, khó 
chưng, tịch tịnh, cao thượng, siêu lý luận, vì diệu, chỉ người có Trí mới cảm nhận được ! 
Còn quân sinh nầy ưa thích Ái Dục, khoái thích Ái Dục, ham thích Ái Dục, thật khó thấy 
được định lý nây; tức là y duyên tánh duyên khởi Pháp. Thật khó thấy được định lý nây, 
tức là tất cả các Hành là tịch tịnh. Tất cả Sanh Y được từ bỏ, ái tận, ly tham, đoạn diệt, 
Níp Bàn. Nếu nay Ta thuyết Pháp mà người khác không hiểu Ta, như vậy thật mệt mỏi 
cho Ta, như vậy thát bực phiên cho Ta. ” 

Rồi những bài kệ vi điệu nây, từ trước chưa từng được nghe, được Thế Tôn thốt 
lên: 

Pháp Ta chứng khó khăn, 
Sao nay Ta nói lên 2 
Tham, Sân chỉ phối ai, 
Khó chứng ngộ Pháp nây. 
Pháp nây đi ngược dòng, 
Vì diệu và thâm sâu, 
Khó thấy, rất vi tế, 
Những ai ưa Ái Dục, 
Bị Vô Minh bao phủ, 
Rất khó thấy Pháp nây. ” 


Thế Tôn với suy tư như vậy, Tâm hướng về thụ động, đã không muốn thuyết giảng 
Giáo Pháp.] (Tập L— Trang 302) 

Làm thế nào thì có thể chứng tri được Giáo Pháp ? Trí Tuệ Nghiệm Tri (chỉ người 
có Trí Tuệ mới cảm nhận được) (21) 

có nghĩa là “bằng với Trí Tuệ mới trải nghiệm được.” (22) 


In other words, i† is only possible to realize the noble Dhamưna as ï† really ¡s 
through experienfial kuowledge, by those who practise Insighf meditation. 
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Thereƒore, one cannot gaimn righf understanding or righf view oƒ the frue nafure 
through philosophical sciences which consistf oƒ mere logical reasoning or reflecHon. lf 
does not belong to the domain oƒ philosophical thought. 

Thats why the Buddha clearly stated that the true nafture is Atakkãvacdaro, 
meaning that 1† is Inconceivable through reflecting or thinking, or beyond the range öoŸ 
thoughI. 

Nói cách khác, là chỉ có thông qua tri kiến đã từng trải nghiệm thì mới có thê 
chứng tri được Thánh Pháp như nó đang là thực tại, do bởi những bậc đã thực hành Thiền 
Tuệ Giác. 

Và như thế, chỉ có thông qua những tri thức thuộc triết học bao gồm sự lý luận 
hoặc sự suy nghiệm hợp với luận lý pháp thì người ta không thể nào đạt được Kiến Giải 
Chân Chính hoặc Chánh Kiến về chân thực tính. Nó không thuộc về lĩnh vực của tư 
tưởng triết học. 

Đó là lý do tại sao Đức Phật đã tuyên bố một cách rõ ràng rằng chân thực tính là 
Siêu Lý Luận, có nghĩa là nó “bất khả tư nghị” không thê nghĩ tưởng được thông qua 
việc suy nghiệm hoặc nghĩ suy; hoặc giả vượt quá phạm vi của tư duy. 


Later on, Ì will further explain why the Dhamữmna ¡s not an objecf 0ƒ reasoning or 
thinking, and how it can only be realized through personal eXperlence. 

I would like to add a few more words ƒor those who are not yet clear abouf this. 
The Buddha”s teachings are concerned with both mundane and supramundane maffters. 
In other words, the Buddha?s teachings aiúm at happiness in one le as well as 
liberation from liƒe s bondage. The Buddha taught how to act, speak, and think im order 
fo experience happiness during the intervening period before one aftains liberafion [ronf 
the bondage oƒ He. These teachings are called teachings concerning mundane maffers 
and they aim at happiness in one s le. In ƒact, because oƒ the incessanf arising oƒ 
physical and mental phenomena In the repeated rounds oƒ births, one canno† eXDerlence 
true happiness as long as one has a body and mĩnd. 

Only with the liberation from this body and mĩnd can true happiness and peace be 
aftaned. Therefore, the mai ƒocus oƒ the Buddha?s teachings is liberation from the 
bondage öƒ le and the round oƒ successive rebirths. 

Để sau này, thì Sư sẽ giải thích thêm vì sao Giáo Pháp không phải là một đối 
tượng của lý luận hoặc tư duy; và lẽ tất nhiên nó chỉ có thể được chứng tri thông qua sự 
trải nghiệm thuộc về cá nhân. 

Sư muốn gia bổ thêm một vài từ ngữ cho những người hãy còn chưa rõ ràng về 
điều nầy. Những huấn từ của Đức Phật thì đã hữu quan với cả hai vấn đề thuộc Hiệp Thế 
và Siêu Thế. Nói cách khác, những huấn từ của Đức Phật nhằm hướng đến niềm hạnh 
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phúc trong đời sống của con người cũng như giải thoát khỏi cảnh ngục tù của kiếp sống. 
Đức Phật đã chỉ dạy làm thế nào hành động, nói năng, và tư duy để mà trải nghiệm được 
niềm hạnh phúc trong khoảng thời gian đang xen kẽ trước khi người ta đạt được sự giải 
thoát khỏi cảnh ngục tù của kiếp sống. Những huấn từ nầy đã được gọi là những huấn từ 
hữu quan với các vấn đề thuộc Hiệp Thế và chúng nhằm hướng đến niềm hạnh phúc 
trong đời sống của con người. Thực ra, bởi do sự phát sinh liên tục không ngừng của 
những hiện tượng thuộc thể chất và tinh thần trong vòng lặp đi lặp lại của sự sản sinh, 
người ta không thể nào trải nghiệm được chân hạnh phúc một khi mà con người có được 
xác thân và tâm thức. 

Chỉ với sự giải thoát khỏi thể xác và tâm thức này đây, thì có thể là chân hạnh 
phúc và sự bình an mới thành đạt được. Do vậy, trọng tâm chính yếu trong những huấn 
từ của Đức Phật là việc giải thoát khỏi cảnh ngục tù của kiếp sống và vòng tái tục liên tục 


Phiosophical thoughfs are not even comparable to those Dhamữna teachings 
regarding happiness in one 's lie given by the Ommniscient Buddha. But one can ƒorgive 
those who make comparisons because they do not have a himt oƒ the depth oƒ the 
Buddha*s Omnisclence (SabbaNnuta ñanad). Phiúosophers create theorles abouf 
happiness in ones le as they conceive it themselwes according to their own 
understanding The Buddha?s teachings regarding liberation from the bondage oƒ le 
are tofally out oƒ reach ƒor philosophers. They are as ƒar apart as they sky from the 
carth. You will come to understand the difference later 0n. 

So, whaf l am geftting at is: Philosophical thoughts might be beneficial ƒor one *s 
le In their own way f0 a limied extem. As the Buddha?s teachings concerning 
happiness in one s lj/e are also beneficial ƒor one s liƒe; one mighf possibly say that the 
basic principle ¡is the same. But those teachings which aim at liberation from ljƒe s 
bondage are absolutely out oƒ reach ƒor the tmtelligence oƒ philosophers. lƒ they claủn 
that they are within their reach, these philosophers should be called Qmnisclent Ones. 

 geniuses ke Schopenhauer had believed Im the Buddha”s teachimgs and 
practised accordingly, they mighf well have become ƒully enlightened ones with their 
superior Imielligence. Unƒortunafely, we all winess that their reasonings sfop short 
withim the domain oƒ mundane happiness only. This 1s because, despifte thelr SUDe€TIor 
Imtelligence, they đid not have the opportumity to be with a good teacher. 

Các tư tưởng thuộc triết học thì bất khả tỷ giảo cả với những Giáo Pháp đã được 
khải truyền do bởi Đức Phật Toàn Giác đề cập đến niềm hạnh phúc của con người. Thế 
nhưng người ta có thể miễn chấp với những ai thực hiện các việc so sánh, bởi vì họ chăng 
có một chút tí ti nào về trình độ thâm sâu vào sự toàn tri của Đức Phật (Toàn Giác Trí). 
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Các vị triết gia thiết lập những học thuyết về niềm hạnh phúc trong đời sống của con 
người là vì chính tự nơi họ đã suy tưởng ra điều ấy thê theo sự hiểu biết của tự bản thân. 
Những huấn từ của Đức Phật đề cập đến việc giải thoát khỏi cảnh ngục tù của kiếp sống 
thì hoàn toàn vượt ra khỏi tầm với của các nhà triết học. Chúng thì cách xa nhau như thể 
là từ quả địa cầu cho đến tận hư không vậy. Sau nầy thì các bạn sẽ thấu hiểu được sự 
khác biệt. 

Như thế, điều mà Sư ghi nhận được là: những tư tưởng triết học thì có thể có quả 
phúc lợi cho đời sống của con người trong cách thức riêng của chúng ở một mức độ hạn 
chế. Trong khi những huấn từ của Đức Phật hữu quan đến niềm hạnh phúc của đời sống 
con người thì cũng vẫn có quả phúc lợi cho đời sống của con người, người ta có thê nói 
được rằng về nguyên tắc cơ bản thì như nhau. Thế nhưng, những huấn từ ấy nhằm hướng 
đến việc giải thoát khỏi cảnh ngục tù của kiếp sống thì hoàn toàn vượt ra khỏi tầm với trí 
thông minh của các nhà triết học. Nếu giả như họ tuyên bố rằng chúng thì ở trong tầm 
với của họ, các vị triết gia nên được gọi là các Bậc Toàn GIác. 

Nếu như các nhà thiên tài như Sehopenhauer [Arthur (1788 — 1860) nhà triết học 
bỉ quan người Đức. Trong tác phẩm chính của Ông “The World as WiH and ldea 
(1819)” Ông biểu lộ quan điểm cho răng ý chí là nhân tổ sáng tạo đâu tiên và ý tưởng là 
nhân tổ tiếp nhận thứ yếu] mà đã có niềm được tin vào những huấn từ của Đức Phật và 
đã có thực hành một cách thích ứng, thì họ cũng có thể đã trở thành những bậc Hoàn 
Toàn Giác Ngộ với trí thông minh thù thắng. Thật là không may, tất cả chúng ta đều 
minh chứng rằng những lý luận của họ dừng lại một cách ngắn gọn duy nhất chỉ ở trong 
nội phạm vi của hạnh phúc thuộc Hiệp Thế. Điều nây là bởi vì, mặc dù trí thông minh 
thù thắng của họ, họ đã không có được thuận duyên cùng với một bậc Minh Sư. 


Faith. 

lam stLll talking about the devotional aspect 0ƒ Buddhism. At this poim, ï† is good 
fo understand the word “Faith”. In PAH, tt is called Saddhaã, and ït means ƒaith in the 
Buddha, ƒfaith in the Dharmmma, and ƒaith in the Sangha. 

Having ƒaith makes the mìnd clear; not having ƒath does not make the mìnd clear. 
Fauh means the ƒaith that clarjles the mìnd. Only a thíng that makes the mìnd clear ïs 
worthy oƒ ƒaith (Saddheyyq). lƒ that thíng does not make the mìnd clear but rather 
obscures the mĩỉnd, 11 is not worthy oƒ ƒaih. 

In the same way there are things that can clarjy the mìnd, there are things that 
can obscure the mìnd. The things that can obscure and defile the mìnd are called Kiesa 
in PAH. In English, they are caled “Defilemens. ” 
the nature oƒ these things is to defile the pure mĩnd. 


This is an aDpropriafe word, since 
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The mĩnd can be defllled by mental states such as desire, greed, lust, burning love, 
craving, aftachmemt, hatred, conceit, Jjealousy, and the like. Thereƒfore, they are called 
defilements. These mental states are torturing or burning living beings. 

Đức Tìn. 

Sư vẫn còn đang nói về Phương Diện Kính Tín của Phật Giáo. Ở tại thời điểm 
này, thật là thích hợp để thấu hiểu được từ ngữ “Đức 7ïn”. Trong Päji ngữ, nó đã được 
gọi là Tín, và nó có ý nghĩa là đức tin vào Đức Phật, đức tin vào Giáo Pháp, đức tin vào 
Tăng Đoàn. 

Có đức tin làm cho tâm thanh tịnh; không có đức tin không làm cho tâm thanh 
tịnh. Đức tin là niềm tin mà qua đó thanh lọc tâm thức. Chỉ có một Pháp duy nhất mà 
làm cho tâm thanh tịnh là “thích đáng với đức tin” (Đáng Tín, Thành Tín). Nếu như 
Pháp ấy không làm cho tâm thanh tịnh mà trái lại che lấp đi tâm thức, thì nó không là 
Đáng Tín. 

Trong cùng một phương thức, có những Pháp mà qua đó có thể thanh lọc tâm 
thức, có những Pháp mà qua đó có thê che lắp tâm thức. Các Pháp mà qua đó có thể che 
lắp và làm uề nhiễm tâm thức thì ở trong Pã# ngữ đã được gọi là Phiên Não. Trong Anh 
ngữ, chúng đã được gọi là “những uế nhiễm”. Đây là một từ ngữ thích hợp, vì lẽ bản 
chất của các Pháp nây là làm ô uế tâm thức thuần khiết. 

Tâm thức có thê đã bị uế nhiễm do bởi các trạng thái tinh thần như là tham ái, sự 
tham lam, lòng tham dục, khát ái, ái dục, chấp thủ, lòng sân hận, kiêu mạn, đố ky, và sở 
thích. Vì thế, chúng đã được gọi là “những uế nhiễm”. Những trạng thái tỉnh thần nầy 
thì đang bức hại hoặc đang thiêu đốt chúng sinh hữu tình. 


In the world, as we all know, there are many ideologies or doctrines such as 
capitalism, socialism, etc. There are those who study them, accept them, and belieVve In 
them. And there are those who don 1. Once you believe In one oƒ these doctrines, you 
have fo adopt certain aftItudes oƒ anger, greed, or concelf according to the ideology or 
practice. People then believe that this ideology can only be successful when one holds 
these qIIItudes. 

This being the case, 1† IS ObVvious that such a doctrine obscures the mĩnd rather 
than making 11 clear. TherefOote, I† is not worthy oƒ ƒaith. 

Ở trong thế gian, như tất cả chúng ta đều biết, có rất nhiều hệ tư tưởng hoặc những 
học thuyết như là chủ nghĩa tư bản, chủ nghĩa xã hội, v.v. Có những người nghiên cứu 
chúng, chập nhận chúng, và tin tưởng vào chúng. Và có những người thì lại không. Một 
khi các bạn tin tưởng vào một trong những học thuyết này rồi, thì các bạn phải chấp nhận 
một vài thái độ của sự sân hận, lòng tham lam, hoặc sự kiêu mạn tùng thuận theo hệ tư 
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tưởng hoặc theo lệ hành. Thế rồi người ta tin tưởng rằng hệ tư tưởng nây chỉ có thể thành 
công một khi người ta giữ lấy những thái độ ấy vậy. 

Đây quả là trường hợp, nó xác thực rằng một học thuyết che lắp tâm thức hơn là 
làm cho nó được thanh tịnh. Vì thế, nó không là Đáng Tín. 


As you all know, only a clear mìnd can bring abouf happiness and peace. So, Iƒ 
you wanf fo be happy, you should cultivate a clear mìnd, not one that ¡is cloudy or 
obscured. In order to cultivate a clear mìnd, you should believe In whaf makes your mìnd 
clear. 

Ứ you believe In that which cause a defiled mìnd, the result ¡is sujffering. But 
nobody likes suffering. Fverybody like happiness and peace. Thereƒfore, Iƒyou wami to be 
happy, you have fo keep a clear mìnd and only do those things that lead to a clear mìnd. 

Như tất cả các bạn đều biết, chỉ có một cái tâm thanh tịnh thì mới có thể mang lại 
niềm hạnh phúc và sự an tịnh. Do vậy, nếu như các bạn mong cầu được hạnh phúc, thì 
các bạn nên trưởng dưỡng một cái tâm thanh tịnh, không có một cái nào mà để bị vẫn đục 
hoặc đã bị che lấp. Để trưởng dưỡng một cái tâm thanh tịnh, thì các bạn nên tin tưởng 
vào các Pháp mà làm cho cái tâm của các bạn thanh tịnh. 

Nếu như các bạn tin vào điều mà tạo ra một cái tâm thức đã bị uề nhiễm, kết quả là 
đau khổ. Thế nhưng không có một ai ưa thích sự đau khổ. Mọi người đều ưa thích niềm 
hạnh phúc và sự bình an. Vì thế, nếu như các bạn mong cầu được hạnh phúc, thì các bạn 
phải gìn giữ một cái tâm thanh tịnh và chỉ tác hành các Pháp mà qua đó dắt dẫn đến một 
cái tâm thanh tịnh. 


The Benefis @Qƒ Serene Fauth. 

Sơme people do not have such a deep understanding oƒ vhat Ï have Jus† explained. 
Nonetheless, they venerate the Triple ŒGem with the basic understanding that, “The 
Buddha ¡s worthy oƒ veneration. The Dhamma ¡s worthy oƒveneration. The Sangha ¡s 
worthy oƒ veneration. To have veneration ƒor the Triple Gem is a wholesome action and 
will bring abouft happiness and well — being. ` There are many people, that is, tradiHional 
Buddhists, who have ƒaith in the Triple Gem with that basic knowledge or understanding. 
Out öoƒ this ƒaith, they do many wholesome acfions such as paying homase to the Buddha; 
offering wafter, flowers, ƒood, or lighfs to a Buddha statue, offering ƒood, robes, medicine 
and building to the Salghq; keeping the eighft precepts, listening to Dhamma talks, and 
Dractising meditaion. 

Những Quả Phúc Lợi Của Đức Tin Tịch Tịnh. 

Một số người không có một sự hiểu biết sâu sắc về điều mà Sư mới vừa giảng giải. 
Tuy nhiên, họ tôn kính Tam Bảo với sự hiểu biết cơ bản rằng là, “Đức Phật thì thích đáng 
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cho việc tôn kính. Giáo Pháp thì thích đáng cho việc tôn kính. Tăng Đoàn thì thích đáng 
cho việc tôn kính. Tó lòng tôn kính Tam Bảo là một thiện hạnh và sẽ mang lại niềm hạnh 
phúc và an lạc.” Có rất nhiều người, đó là, những Phật Tử thuộc truyền thống, họ có đức 
tin ở trong Tam Bảo bằng với kiến thức hoặc sự hiểu biết cơ bản ấy. Từ ở nơi đức tin 
này, họ thực hiện rất nhiều thiện hạnh như tỏ lòng tôn kính đến Đức Phật, cúng dường 
nước, những bông hoa, thực phẩm, hoặc ánh sáng đến kim thân Đức Phật; cúng dường 
thực phẩm, những y vải, thuốc men, và những Tăng Xá đến Tăng Đoàn; thọ trì tám điều 
học, Thính Pháp, và hành Thiền. 


They perform such wholesome actions with sinple ƒaith im the Triple Gem withouf 
a thorough understanding öoƒ the attributes oƒ the Triple Gem. This kind oƒ ƒaith is called 
serene ƒaith (Pasada saddha). 

lf is one oƒ the ƒour kinds oƒ ƒatth, namely: 

e  Pasqda saddha: serene ƒaith. 

e_ @kappana saddha: firm ƒatth through understanding the Dhamma. 

e_ Adligama saddha: unshakable ƒauth through experiential knowledge öƒ the 
Dhamma. 

e©e Agamana saddhã: ƒfaith coming with the declaraton oƒ Buddhahood 
(Agama or Agamaniya saddhd). 

Later, I wIll elaborate more ƒMlly on these four kinds of ƒaith. 

Họ thực hiện những thiện hạnh như vậy với đức tin mộc mạc ở trong Tam Bảo mà 
không có sự hiểu biết cặn kẽ về những ân đức của Tam Bảo. Thẻ loại của đức tin nầy đã 
được gọi là đức tin tịch tịnh (Tịnh Tín). 

Đây là một trong bốn thể loại của đức tin, đó là: 

e_ Tịnh Tín: đức tin tịch tịnh. 
e_ Giải Tín: đức tin kiên định thông qua việc liễu tri Giáo Pháp. 
e_ Bất Thoái Tín: đức tin không bị thoái thất thông qua tri kiến trải nghiệm về 
Giáo Pháp. 
e_ Kiến Đáo Tín: đức tin đến cùng với việc tuyên bố về Quả vị Phật. 
(Đức Tìn của Bồ Tút Chánh Đăng Giác) 
Để về sau, thì Sư sẽ giải thích thêm một cách chỉ tiết hơn về bốn thể loại đức tin 


` 
^ 


nây. 


People who perform wholesome acHons ou† oƒ serene ƒaith without a thorough or 
deep understanding öoƒ the attributes oƒ the Triple Gem do still enJoy benefits. Depending 
on the strength oƒ their volition, the oulcome oƒ these benefits manjests accordingly. 
kven though one may not have a thorough understanding oƒ the Triple Gem — the 
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Buddha, Dhamưma, and Sangha — one s serene ƒaith produces beneficial results and 
leads to happiness. Thịs is because the Triple ŒGem is a true and genuine obJect öoƒ ƒatth. 

For instance, consider a person who does not know whether or not the soll ¡s 
ƒertle. lƒ a seed is planted In ƒertile soll, If wlll produce a successfMl crop. kLikewise, 
even 1ƒ a person does not ƒully understand the attributes oƒ the Triple Gem but has ƒaith In 
them, he or she can sttll obtain beneficial results and gam happIness. 

Nhờ vào đức tin tịch tịnh người ta tác hành những thiện hạnh, mà không có sự 
hiểu biết cặn kẽ hoặc sâu sắc về những Ân Đức của Tam Bảo, thì cũng vẫn hưởng được 
những quả phúc lợi. Tùy thuộc vào năng lực Tác Ý của họ, mà hệ quả của những quả 
phúc lợi này hiển lộ một cách tương xứng. Dù cho là một người có thể không có được 
một sự hiểu biết cặn kẽ về Tam Bảo — Phật, Pháp, và Tăng - thì đức tin tịch tịnh của 
người ấy cũng sản sinh ra những hệ quả phúc lộc và dẫn đến niềm hạnh phúc. Điều nầy 
là do bởi Tam Bảo là một đối tượng nhất thực và chân như của đức tin. 

Lẫy tỷ dụ, hãy xem xét một người không có hiểu biết liệu đất trồng có mầu mỡ 
hay không. Nếu như một hạt giống đã được gieo trồng trong mãnh đất mầu mỡ, thì nó sẽ 
tạo ra một vụ mùa thành công. Tương tự như vậy, cho dù là một người hoàn toàn bắt liễu 
tri về những Ân Đức của Tam Bảo, thế nhưng ở trong họ có đức tin, thì ông ấy hoặc bà 
ấy cũng vẫn có thể thọ nhận được những hệ quả phúc lộc và thành đạt niềm hạnh phúc. 


These beneficial results and the happiness gained are due to the clarily oƒ mìnd, 
which arises out oƒ fatith in that which is worthy of ƒaith. In other words, t† is natural that 
righft or genuine ƒalth brings clarity to the mìnd. 

In the scriptures, the ƒollowing comparison is used to describe ƒaith: 

“Udakappasadaka mai vịya. ” (23) 

“HI isƑ like the |water — purjVing gem that clarifies water. ` (24) 

Những hệ quả phúc lộc nầy và niềm hạnh phúc đã được thành đạt là do sự thanh 
tịnh của tâm thức mà khởi sinh lên từ nơi đức tin ở trong điều đáng tín. Nói cách khác, 
đó là bản thể thường nhiên mà đức tin nhất thực hoặc chân như mang lại sự thanh tịnh 
cho tâm thức. 

Trong những văn bản kinh điển, sự so sánh sau đây đã được dùng đến để miêu tả 
đức tin: 

%Vi như ngọc Man Tịnh Thúy” (23) 

“[Nó thì] giỗng như Ngọc Mani [Tịnh Thủy] làm thanh lọc nước.” [Tín Thúy: 
lòng tin trong sạch như nước trong, nên được gọi là Tín Thủy. Còn có nghĩa là nước 
trăng trong của lòng tin có thê rửa sạch mọi ý nghĩ nghi ngờ, nên được gọi là Tín Thủy.] 
(24) 
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ÿ one puts the wdafter — purlfymg gem Into đirfty and murky wdater, the sedimenfs 
seftle to the boftom and the water becomes clear. LikeWise, 1ƒ a person pays homage 1o 
the Triple Gem In good ƒatth at a thne when the mind is obscured by defilemenfs such as 
greecd, anger, or conceit (Măng), the mìnd instamly becomes clear and pure, so the 
person ƒeels happy and peaceful. Therefore, wholesome deeds such as acts 0ƒ generOSIIy, 
keeping the precepts, offering flowers, ƒood, or water to the Buddha, and listening to 
Dhamma talks defimitely give beneficial results and lead to happiness. 

Ór else, ƒaith is compared with › 

*Hatthaviftab1jami viya” 

(25: VRI, Visuddhimnagga - 2: Miya.: 2.94/ Dhamưnasangati - qfthakatha: Abhi. 
qffha. PTS: 0.120) 

Nếu như người ta đặt viên ngọc Mami Tịnh Thủy vào trong nước bân thỉu và đen 
hù, thì các trầm tích lắng xuống đáy và nước trở nên trong sạch. Tương tự như vậy, nếu 
giả như một người bầy tỏ lòng tôn kính đến Tam Bảo bằng niềm tin thiện hảo vào thời 
điểm tâm thức đã bị che lấp do bởi những phiền não như là sự tham lam, lòng sân hận, 
hoặc sự kiêu mạn (Wgã Mạn), thì tâm thức tức thời trở nên thanh tịnh và thuần khiết, do 
vậy người ấy cảm thọ hỷ lạc và bình an. Vì thế, các thiện sự như là những tác hành xả 
thí, thọ trì các điều học, cúng dường những bông hoa, thực phẩm, hoặc dâng nước đến 
Đức Phật; và Thính Pháp, một cách quả quyết là mang lại những hệ quả phúc lộc và dẫn 
đến niềm hạnh phúc. 

Nếu không thì, đức tin đã được so sánh với: 

“Vi như bàn tay, của cải, hạt giỗng” 

(25: VRI, Thanh Tịnh Đạo - 2: Miến Ngữ: 2.94/ Pháp Tụ - Chú Giải: Bộ Chú 
Giải Vô Tỷ Pháp, Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 0.120) 


This means, “II is like a hand, like the Jjoy and ƒeliciy (derived from one S 
possessions), or like a seed. ” 4 person can se his or her haạnd to obtain whatever he or 
she wants. Likewise, one who has ƒaith in the Triple Gem as well as in Kqmưnad and is 
effects can perform any wholesome acHons out 0ƒ ƒalth. Thịs person will receive the 
benefits oƒ happiness and well — being as a resul1. 

Điều này có nghĩa là, “Nó thì giống như một bàn tay, giống như niềm hân hoan và 
sự duyệt ý (đã xuất phát từ tài sản của mình).” Một người có thể sử dụng bàn tay (của 
ông hoặc bà ấy) để có được bất luận điều chi mà (ông ấy hoặc bà ấy) mong cầu. Tương 
tự như vậy, với một người có đức tin ở trong Tam Bảo cũng như ở trong Nghiệp Lực và 
Nghiệp Quả, thì từ ở nơi đức tin có thể thực hiện những thiện hạnh. Người nầy sẽ được 
đón nhận những quả phúc lợi của niềm hạnh phúc và sự an lạc như là một hệ quả. 
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A person who has wealth can ƒMIfHHI his or her mafterial well — being and obtain 
mundane happiness. kLikewise, a person who has ƒaih can fMHfHHộ both his and her 
material and spirtual well — beimg and aftan both mundane and supramundane 
happIness. 

As a seed can grow Info a free and produce fÏowers and ƒruits, likeWise a person 
with ƒaith can enjoy the beneficial results and happiness oƒ the wholesome acHons he or 
she has performed. 

Một người đã có được tài sản thì có thể hoàn thành viên mãn sự an lạc thuộc về 
vật chất và đạt được niềm hạnh phúc thuộc Hiệp Thé. Tương tự như vậy, một người có 
được đức tin, thì có thể hoàn thành viên mãn sự an lạc ở cả hai mặt vật chất và tinh thần, 
và thành đạt được niềm hạnh phúc ở cả hai thể thuộc Hiệp Thế và Siêu Thé. 

Ví như một hạt giống có thê trở thành một cây và tạo ra những bông hoa và những 
trái quả; tương tự như vậy một người với đức tin thì có thể thọ hưởng những hệ quả phúc 
lộc và niềm hạnh phúc từ những thiện sự mà ông hoặc bà ẫy đã có thực hiện. 


The Characteristic Qƒ Faith. 

The characteristic oƒ ƒaith is that oƒ placing ƒauh oör of trusting (Saddahana 
lakkhana or Qkappandlakkhagn). 

(26: VRI, Visuddhunagga — 2: Mya.: 2.94). 

Only the ƒfaith in that which 1s worthy oƒ faith ¡s considered true and genuine ƒaith. 
 one has wrong view and has ƒalth in what is not worthy öoƒ ƒaith, ï† is not true and 
genuine ƒaith. l† is not dIfficult to differentiate between the two. lƒ ƒaith ím a thing makes 
the mind clear, JoyƒMl, and happy, then that thíng is worthy oƑ ƒaith. lƒ ƒaith in a thíng 
obscures and defiles the mind, then that thíng is not worthy of ƒatth. 

Đặc Tính Của Đức Tin. 

Đặc tính của đức tin là thuộc việc thiết lập đức tin hoặc thuộc sự tin tưởng (Tín 
Ngưỡng Trạng Thái hoặc Giải Sự Trạng Thái). 

(26: VRI, Thanh Tịnh Đạo — 2: Miễn Ngữ: 2.94). 

Chỉ có đức tin vào điều mà thích đáng với đức tin (Đáng Tín) thì mới được coi đó 
là đức tin nhất thực và chân như. Nếu như người ta có quan điểm sai lầm (7à Kiến) và có 
niềm tin ở trong điều mà bất thích đáng với đức tin (Bát Đáng Tín) thì đó không phải là 
đức tin nhất thực và chân như. Nó không phải là khó khăn để nhận ra sự khác biệt giữa 
cả hai. Nếu như đức tin ở trong điều mà làm cho tâm thức thanh tịnh, hoan hỷ, và duyệt 
ý; như thế điều ấy là thích đáng với đức tin (Đáng Tín). Nếu như đức tin ở trong điều mà 
che lấp và uế nhiễm tâm thức; như thế điều ấy là bất thích đáng với đức tin (Bất Đáng 
Tím). 
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The Function Q@ƒ Fatth. 

Faiuh has the ƒunction oƒ clarjfying the mìnd (Pasadanarasd) (27: lbid.). When 
true and genuine ƒaith develops and becomes distimct, the mìnd ¡s very clear. Neflecting 
sfeadlily and calmly on the aftributes oƒ the Buddha, very strong ƒaith can arise. At that 
momemt, the mĩnd as well as the body can ƒeel clear, Jjoyous, elated, and full oƒ rapture. 
Sơme people pay homage to the Buddha and reflect on his affributes when they find 
themselves In a restless, đistressed, or troubled state oƒ mìnd. As a resull, the restless 
and defiled mind subside and become clear In a short while. l† only ftook a shor† momenf 
to make the mìnd clear, radiamt, and fresh. This shows the power ƒalth has to clarjy the 
mìnd. 

As menfioned before, ƒaith is compared to a gem. lƒq wafer — DMrIÍyIng gem 1š pDuf 
Imto extremely muddy and murky water, the sediments I„é mmediaftely seftle on the bottom 
and the water becomes clear. In the same way, when defilemenfs like greed or hatred 
enter the mind, the mìnd becomes defiled and unhappy. At that time, when one arouses 
Jauth by rejflecting on the aftributes oƒ the Triple Gem, the defilemenfs đisappear and the 
murky mìnd tmmediately becomes clear. 

Chức Năng Của Đức Tin. 

Đức tin có chức năng của việc thanh lọc tâm thức (Thanh Triệt Phận Sự). (27: 
Ibid.) Một khi đức tin nhất thực và chân như phát triển và trở thành đặc thù, thì tâm thức 
rất là thanh tịnh. Suy nghiệm một cách nghiêm túc và một cách trầm mặc về những Ân 
Đức của Đức Phật, thì có thể phát sinh đức tin vô cùng dũng mãnh. Vào thời khắc ấy, tâm 
thức cũng như thân xác có thê cảm thọ thanh tịnh, hân hoan, phấn khởi, và hoàn toàn lạc 
bất khả chi. Một số người bẩy tỏ lòng tôn kính đến Đức Phật và suy nghiệm trên những 
Ân Đức của Ngài một khi tự bản thân của họ nhận thấy ở trong một trạng thái bồn chồn 
bất an, ưu não và rối ren của tâm hồn. Kết quả là, tâm thức bồn chồn và đã uế nhiễm 
được đoạn giảm và trở nên thanh tịnh trong một thời gian ngắn. Nó chỉ đã mất đi một 
khoảnh khắc ngăn ngủi để làm cho tâm thức thanh tịnh, phấn chẵn và tươi tỉnh. Điều này 
biểu thị Tín Lực đã thanh lọc tâm thức. 

Như đã có đề cập trước đây, đức tin đã được so sánh với một viên ngọc quý. Nếu 
giả như viên Ngọc Mani Tịnh Thủy được đặt vào trong nước bùn lầy và đen hù, thì các 
trầm tích lắng xuống đáy và nước trở nên trong sạch. Trong cùng một phương thức, một 
khi những phiền não như là sự tham lam, lòng sân hận xâm nhập vào tâm thức, thì tâm 
thức trở nên đã uế nhiễm và bất duyệt ý. Vào thời điểm ấy, khi người ta kích hoạt đức tin 
qua việc suy nghiệm về những Ân Đức của Tam Bảo, thì những phiền não biến mất đi và 
liền thức thời cái tâm si mê trở nên trong sáng. 


The Manjfestaion Qƒ Fauh. 
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True and genuine ƒatth is manIƒested In the mìnd as non — ƒogginess or resolufion 
(Akalussiyapaccupafthäna or Adhữnuffipaccupafthamd). 

(28: VRI, Visuddhunagga — 2: Mya.: 2.94). 

Ás concenfraHion gefs stronger and the personal realzaflon or experienHal 
knowledsge oƒ physical and mental phenomena gets clear, ƒaith im the Triple Gem getfs 
stronger. The sironger one s ƒaith becomes the weaker the mental obscurations become, 
and the mind grows cledrer. 

Sự Biểu Tri Của Đức Tin. 

Đức tin nhất thực và chân như đã biểu thị ở trong tâm thức như là bất mê muội 
hoặc sự giải quyết (Bất Hắc Ám Thành Tựu hoặc Kiến Giải Thành Tựu). 

(28: VRI, Thanh Tịnh Đạo — 2: Miễn Ngữ: 2.94). 

Khi sự định thức được vững mạnh hơn và việc chứng tri cá nhân hoặc tri kiến trải 
nghiệm về những hiện tượng thuộc tâm sinh lý trở nên rõ ràng hơn, thì đức tin về Tam 
Bảo trở nên mạnh mẽ hơn lên. Đức tin của con người trở nên mạnh mẽ hơn lên, thì sự 
mê muội tinh thần trở nên suy yếu thêm đi, và tâm thức dần dần trở nên thanh tịnh thêm 
lên. 


The Proxunate Cause Qƒ Fawh. 

True and genuine ƒaith that 1s purjfied from mental obscurations only places ƒaith 
in something that ¡is worthy oƒ ƒaith (Saddheyyavatthupadaffhana) (29: Ibid). Placing 
Jauh in something that ¡is not worthy oƒ ƒaith is not considered to be true and genuine 
Jaunh. Not only does this kind öoƒ ƒaith ƒall to purjy the mìnd, 11 actuadlly obscures and 
defiles the mĩnd. 

So, the proxunafe cause ƒor true and genuine ƒaith are the Triple ŒGem and the 
natural law oƒ Kanưnad and its effects. 

Nguyên Nhân Cận Lân Của Đức Tìn. 

Duy nhất chỉ có thiết lập đức tin vào điều mà thích đáng với đức tin (Đáng Tín) 
mà qua đó đức tin nhất thực và chân như đã được trở nên thuần khiết khỏi những sự mê 
muội tinh thần (Tín Vật Nhân Cận) (29: Ibid). Thiết lập đức tin ở trong điều mà không 
thích đáng với đức tin (Bát Đáng Tín) thì không được coi đó là đức tin nhất thực và chân 
như. Thể loại đức tin này không chỉ làm hỏng việc thuần khiết tâm thức, mà thực tế nó 
che lắp và uế nhiễm tâm thức. 

Bởi do thế, Tam Bảo và định luật thường nhiên của Nghiệp Lực và Nghiệp Quả 
chính là nguyên nhân cận lân của đức tin nhất thực và chân như. 


Four Kinds Qƒ Fauh. 
According to the commentaries there are ƒour kinds of faith: 
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(30: VRI, Mahavagga - Affhakatha (DF.ni): Dĩ. nỉ. - Affha. — 2 — PTS: 2.529/ 
VRI, Majjhunapautuasa - Afthakatha: Ma. nỉ - Affha. — 2 — PTS: 2.326/ VRIL 
Pathikavagga - Affhakathäa: Dĩ. nỉ - Affha. — 3 — PTS: 3.1029/ VRI, Pañicaka — chakka 
— saffanipdta - Affhakatha: A.ni. - Affha. — 3 — PTS: 3.257). 
e  Pasqda saddha: screne ƒaith. 
e® _ Okappana saddhd: firm ƒaith through understanding the Dhamma. 
e_ Adhigama saddha: unshakable ƒauth through experiential knowledge oƒ the 
Dhamma. 
e©e Agamana saddhã: ƒfaith coming with the declaraton oƒ Buddhahood 
(Agama or Agamaniya saddha). 
Bốn Thế Loại Của Đức Tin. 
Thể theo những Bộ Kinh Chú Giải thì có bốn thê loại của đức tin: 
(30: VRI, Chú Giải Đại Phẩm (Trường Bộ Kinh.): Chú Giải Trường Bộ Kinh — 
2 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pajli: 2.529/ VRI, Chú Giải Ngũ Thập Trung Phân: Chú 
Giải Trung Bộ Kinh — 2 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pah: 2326/ VRI Chú Giải 
Chương Pathika: Chú Giải Trường Bộ Kinh — 3 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản PHỊ: 
3.1029/ VRI, Chú Giải Kinh Tập Năm Chỉ — Sáu Chỉ —- Bấy Chỉ: Chú Giải Tăng Chỉ 
Bộ Kinh — 3 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paj]i: 3.257). 
e_ Tịnh Tín: đức tin tịch tịnh. 
e_ Giải Tín: đức tin kiên định thông qua việc liễu tri Giáo Pháp. 
e_ Bất Thoái Tín: đức tin không bị thoái thất thông qua tri kiến trải nghiệm về 
Giáo Pháp. 
e_ Kiến Đáo Tín: đức tin đến cùng với việc tuyên bố về Quả vị Phật. 
(Đức Tìn của Bồ Tát Chánh Đăng Giác) 


Serene Faith. 

Merely hearing the words “Buddha, Dhammma, or Sangha” arouses clariy and 
reverence In the mìnd. Although there is no knowledge about the Buddha, Dhamưma, and 
Sangha, mercly hearing these words leads to a clear mìnd accompanied by veneration 
and respect. Thịs kind of fauh can develop very strongly Im certam individuals. 

Tịnh Tín. 

Chỉ đơn thuần được nghe những từ ngữ “Phật, Pháp hoặc Tăng” đã kích hoạt sự 
thanh tịnh và lòng tôn kính ở trong tâm thức. Mặc dù không có được kiến thức về Phật, 
Pháp và Tăng, mà chỉ đơn thuần nghe những từ ngữ nầy thì cũng dẫn đến một tâm thức 
thanh tịnh đã được câu hành với lòng sùng kính và tôn trọng. Thể loại đức tin này có thể 
phát triền một cách rất đũng mãnh ở trong một vài cá nhân. 
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In the commenfary, 1† is Illustrated with the story 0ƒ King Kappina öoƒ Kukkufavaff 
kinedom who lived at the time oƒthe Buddha. 

(31: VRI, Dhamunapada - Afthakatha: khu. nỉ. dffha. - PTS: 2.126) 

When he first heard the words “Buddha, Dhamma, and Sangha,” a sirong sense 
oƒ reverence and ƒaith arose, and he experienced extreme joy and rapture so that he ƒell 
Imto a trance — like sfafe. 

On hearing the word ®*Buddha”, the mìnd becomes clear and radlam The 
Buddha taught that one should abstain from unwholesome deeds, perform wholesome 
deeds, and purlÍy the mìnd. Likewise, on hearing the word “Dhanữmnad” the mìind gets 
clear and radiant and takes delight in 1. On hearing the word “Sangha?, too, the mind 
gefs clear and radiam. (One reflects, “The disciples oƒ the Buddha, ƒor example 
Venerable Saripuffa and Venerable Moggallana, are free jrom defllements such as 
greecd, hatred, and delusion. Being completely free from these defilements, their minds 
are always pure and clear. Such members oƒ the Sangha have existed from the từhne of 
the Buddha up to the present day. ” 

Trong bộ Chú Giải, đã có minh họa với tích truyện về Đức Vua Kappina của 
Vương Quốc Kukkufavaff là người đã sinh sống vào thời kỳ của Đức Phật. 

(31: VRI, Chú Giải Kinh Pháp Cú: Chú Giải Tiểu Bộ Kinh — Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Pah: 2.126) 

Khi lần đầu tiên nhà vua được nghe những từ ngữ “Phật, Pháp và Tăng”, thì một 
cảm giác mãnh liệt về sự tôn kính và đức tin đã khởi sinh lên; và nhà vua đã trải nghiệm 
niềm hoan hỷ ngất ngây và lạc bất khả chi, kết quả là nhà vua đã rơi vào tình trạng lăng 
vân xuất thần. 

Ngay khi được nghe từ ngữ “Đức Phật”, thì tâm thức trở nên thanh tịnh và phấn 
khởi. Đức Phật đã dạy bảo rằng con người ta nên tránh xa những hành động bất thiện, 
thực hiện các hạnh lành, và thanh lọc tâm thức. Tương tự như vậy, ngay khi được nghe 
từ ngữ “Giáo Pháp”, thì tâm thức được thanh tịnh và phần khởi, và cảm thọ khoái cảm ở 
trong đấy. Cũng như thế, ngay khi được nghe từ ngữ “Tăng Đoàn”, thì tâm thức được 
thanh tịnh và phấn khởi. Người ta đã suy nghiệm, “Những đệ tử của Đức Phật, ví dụ như 
Trưởng Lão S$ãripuffa và Trưởng Lão Moggalläna, đã được giải thoát khỏi những phiền 
não như là sự tham lam, lòng sân hận, và sự sĩ mê. Một khi đã hoàn toàn giải thoát khỏi 
những phiền não này rồi, thì tâm thức của họ thường luôn thuần khiết và thanh tịnh. Và 
như thế, những thành viên của Tăng Đoàn đã hiện hữu kê từ thời kỳ của Đức Phật cho 
đến ngày hôm nay.” 

[Tích truyện nầy ở trong câu kệ Pháp Cú 79, với kệ ngôn như sau: 

“Pháp Hỷ đem an lạc, 
Với Tâm tư thuần tịnh, 
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Người Trí thường hoan hỷ, 
Với Pháp Bậc Thánh thuyết ”(P.C. 79) 


“Người đắc Pháp Hỷ thánh thoi, 
Với Tâm khiết tịnh, sống đời thanh cao, 
Người Trí luôn mãi hân hoan, 
Lắng nghe Pháp Phật bảo ban giáo truyền. ”(P.C. 79)] 


Individuals endowed with serene ƒalth do not have any In — depth knowledge oƒ the 
Buddha, Dhamưna, öor Sangha. They have no idea about the meaning öoƒ the word 
*®Buddha” or how the Buddha atIained the extinction oƒ all defilemenfs and the cessafion 
oƒ sufjering. They do not know that the Dhamma ¡s leading to liberafion (Niyyanikaq) or 
how the Dhamưmna can bring about liberation from ljƒe s suffering. Nor do they have any 
understanding oƒ how the members oƒ the Noble Sangha aftain the extinction oƒ all 
defilements and the cessaHon oƒ suffering. However, by merely hearing the words oƒ 
Buddha, Dhamưma, or Sangha, their mìinds become clear and filled with reverence. Thịs 
is Serene Falth. Thịis kind oƒ faith belongs to the devotional aspect o† Buddhism. Ì am 
goig f0 Illustrate I† with a couple oƒ stories from the scrIDfures. 

Những cá nhân đã hội đủ phúc duyên với Tịnh Tín, thì không phải có bất luận một 
tri kiến sâu sắc nào về Phật, Pháp hoặc Tăng cả. Họ không có một ý niệm nào về ý nghĩa 
của từ ngữ “Đức Phật”, hoặc là làm thế nào Đức Phật đã thành đạt được sự tiệt diệt hết tất 
cả những phiền não và việc chấm dứt sự khổ đau. Họ không hiểu biết rằng Giáo Pháp đã 
đang dắt dẫn đến sự giải thoát (Độ Nhân) hoặc là làm thế nào Giáo Pháp có thê mang lại 
sự giải thoát khỏi sự khổ đau của cuộc đời. Và họ cũng không có bất luận một kiến thức 
nào về các thành viên của Hội Chúng Thánh Tăng thành đạt sự tiệt diệt hết tất cả những 
phiền não và việc chấm dứt sự khổ đau. Tuy nhiên, chỉ do bởi đơn thuần được nghe 
những từ ngữ về Phật, Pháp, hoặc Tăng; mà tâm thức của họ trở nên thanh tịnh và đã viên 
mãn với sự tôn kính. Đây là Tịnh Tín. Thể loại của đức tin này thuộc về Phương Diện 
Kính Tín của Phật Giáo. Sư sẽ minh họa nó với một vài tích truyện từ ở những Văn Bản 
kinh điền. 


AI the từìme oƑ the Buddha, there lived a Brahmin whose name was 
Adinnapubbaka. 

(32: VRI, Dharmunapada - Afthakatha: khu. nỉ. aftha. — PTS: 1.37) 

In English, it is translated as, “One who does not give”. He had a son who was 
dfflicted with a severe tllness and was about to die. The stingy Brahmin was aƒraid that 
people would see his maferial possessions when they came Imnside the house to see his 
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mafterial possessions when they came Inside the house to see the corpse oƒ his son. 
Thereƒore, he moved the son outside the house. Lying on his bed, the boy changed his 
posture from lying on the back to lyimg on hís side, ƒacing the house. He was awaiting 
death. 

Vào thời kỳ của Đức Phật, có một vị Bà La Môn với tên gọi là Vị Tăng Thứ. 

(32: VRI, Chú Giải Kinh Pháp Cú: Chú Giải Tiểu Bộ Kinh — Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Pah: 1.37) 

Trong Anh Ngữ, nó đã được dịch nghĩa là “Một người bất xả thí” [không hề xả thí 
cho một al, dù là chỉ một vật nhỏ bé, do đó người đời gán cho Ông ta cái biệt danh nầy. ] 
Ông ta có một người con trai đã mắc phải một bệnh tình quá trầm trọng và đã sắp cận tử 
lâm chung. Vị Bà La Môn keo kiệt đã lo sợ rằng người ta sẽ nhìn thấy tài sản vật chất 
của mình một khi họ đã đi vào bên trong nhà để nhìn thấy thi thể của con trai mình. Vì 
vậy, ông đã chuyền di người con trai ra khỏi căn nhà [nằm ở bên ngoài hàng ba]. Đang 
nằm dài ở trên giường của mình, cậu trai đã chuyển oai nghi của mình từ nằm ở phía mặt 
lưng đổi nằm nghiêng một bên, đối diện với căn nhà. Cậu ấy đã đang chờ đợi cái chết. 


At that time, the Buddha looked over the world with his omniscience and saw that 
he could beneflt this boy. So the Buddha walked on the road close to that house and 
emanafed rays öƒ hght from his body. 

Of course, the Brahmin held wrong views. He was not a đisciple öoƒ the Buddha 
and did not believe in the Buddha, Dhamưma, and Sangha. As he did not have ƒaith in 
the Triple Gem, his son, who seemed to be still que young, dĩa not have ƒauth ïn the 
Triple Gem either. 

Vào thời điểm đó, Đức Phật đã quan sát khắp thế gian với Tuệ Toàn Tri của mình, 
và đã trông thấy rằng Ngài sẽ ban phúc lợi đến cậu trai này. Vì thế, Đức Phật đã bộ hành 
trên con đường gần sát với căn nhà ấy, và đã phóng hào quang từ ở kim thân của mình. 

Lẽ đĩ nhiên, vị Bà La Môn đã thủ chấp vào những Tà Kiến sai lầm. Ông ta đã 
không phải là một đệ tử của Đức Phật, và đã không tin tưởng vào Phật, Pháp và Tăng. 
Bởi do ông ta đã không có đức tin ở trong Tam Bảo, thì con trai của ông ta, là người xem 
ra vẫn còn khá trẻ, cũng chẳng thể nào có được đức tin vào Tam Bảo. 


The rays oƒ light emanafted by the Buddha hit the wall oƒ the house and were then 
reflected.. The boy wondered what this might be and so he looked over to the road where 
he saw the Buddha. Knowing that the rays oƒ ligh† were emanafted by Gofarmna Buddha, 
he wamted to ƒold his hands ín front oƒ the chest as a sign 0ƒ reverence, but being 1†oo 
weak to do so, he menfally paid his respects to the Buddha. At that momemt, he died. As 
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he died with a mìnd filled with reverence, he was reborn im the Tñvafisa deva realm 
where he could enJoy the luxuries and pleasures available In that realm. 

Although he did not know anythimg about the Buddha, his mìnd was fllled with 
Jaih and reverence ƒor Œotamna Buddha. This ƒfaith, together with memtal voliion 
(Cefanđ), ¡s called producHive Kamưmna (jJanaka Kamma). As this ƒaith and mental 
voliion produced a result, he wenf to the deva realm and was reborn as a deva. Thịis ¡5 
the power 0ƒ serene ƒaith. 

Những tia hào quang đã được phóng ra do bởi Đức Phật đã chạm vào bức tường 
của căn nhà và sau đó đã phản chiếu lại. Cậu trai đã kinh ngạc vào điều nầy đã có thể 
xây ra và vì thế cậu ta đã quay đầu ra ngoài quan sát đường lộ ở nơi mà cậu ta đã trông 
thấy Đức Phật. Nhận biết rằng những tia hào quang đã được phóng ra do bởi Đức Phật 
Gofama, cậu ta đã mong mỏi để chấp hai bàn tay ở trước ngực như là một dấu hiệu của 
lòng kính trọng, thế nhưng vì đã quá yêu đuối để làm như vậy, cậu ta chỉ có thể dùng tâm 
tư của mình đã bây tỏ lòng kính trọng đến với Đức Phật. Ngay tại thời điểm ấy, cậu ta đã 
mệnh chung. Bởi do cậu ta đã mệnh chung với một tâm thức đã viên mãn với lòng kính 
trọng, cậu ta đã được tục sinh ở trong Cõi Đao Lợi Thiên nơi mà cậu ta có thể tận hưởng 
những lạc thú và các dục trần sẵn có ở trong Cõi Trời đó. 

Mặc dù cậu ta đã không biết bất luận điều chi về Đức Phật, nhưng tâm thức của 
cậu ta đã viên mãn với đức tin và lòng kính trọng đối với Đức Phật Gøfœma. Đức tin 
nầy, câu hữu với ý chí tinh thần (Tw Tác Y), đã được gọi là Tạo Tác Nghiệp Lực (Xuất 
Sinh Nghiệp Lực). Bởi do đức tin nầy và Tư Tác Ý đã tạo ra một hệ quả, cậu ta đã đi 
đến Cõi Thiên Giới và đã được tục sinh thành một vị Thiên Tử. Đây là năng lực của 
Tịnh Tín. 

[Tích truyện nầy ở trong câu kệ Pháp Cú 02, với kệ ngôn như sau: 

“Ý dẫn đầu các Pháp, 
Ý làm chủ, Ý tạo. 
Nếu với Ý thanh tịnh, 
Nói lên hay hành động, 
An lạc bước theo sau, 
Như bóng, không rời hình ”(P.C. 02) 


“Tám đi trước mọi Pháp Hành, 
Tâm làm Chủ Pháp, Tâm thành Nghiệp Duyên, 
Ai với Tâm hạnh lương hiển, 
Nói năng hành động quả liên thiện sinh, 
Vĩ như bóng nọ theo hình, 
Hình đâu bóng đó như in hắn hỏi. ” (P.C. 02)] 
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In Ceylon, in a villaee called Madhuangaga, there lived a man named Damila 
who had earned his livelihood as a fisherman ƒor fIffy years. 

(33: VRI, Duka - tika — catwkkanipdtfa - Affhakatha: A.ni. - Affha. — 2 — PTS: 
2.215). 

One day this old fisherman became very HH. When a monk who was on Infmatfe 
terms with him learned about his sickness; the monk thought that he should at leasf give 
the jIsherman something to depend on at moment oƒ his death. So he wemt to the 
ƒfisherman s house. Upon arriving, he asked the fisherman s wie, “How ¡is your husband 
?” She repHed, “He is not getting better. l think he will die.” The monk asked, “Can Ï 
øo inside and see him ?” Replying, “You can go inside, ” the fisherman s wiƒfe prepared a 
seat ƒor the monk. Sidting next to the old fisherman, the monk asked, “How ¡is your 
sickness ?” The ƒisherman answered, “My sickness is not getting befter.” To this the 
monk said, “Then let s treat the sickness with the medicine oƒthe Buddha. Please repeaf 
q/ler me. ” Having said this, he let the Jisherman take reƒfuge In the Triple Gem: 

Buddham saratdma gacchami. ïÏ go to the Buddha ƒor reƒfuge. 

Dhamuma1ụu saraudan gacchãmH. Ì go to the Dhamữma for refuge. 

Sangha1mụ sarauan gacchãmH. Ì go to the Sangha ƒor reƒuge. 

The monk recied the phrases and the fisherman repeated them. The ƒisherman 
could understand “Ï go to the Buddha, Dhamưmna, and Sangha ƒor refuge. ” Afier letting 
hìm take refuge, the monk thought if would be even more beneficial ƒor the fIsherman t1ƒ 
he were to take the five precepts. He told the fisherman to repeat after humn: 

1. Papndtipatä veramai sikkhapadatu samadiyamH. Ì undertake the precepf 
to reƒfrain from killing living beings. 

2.. Adinnadaäna veramati sikkhapadam samadiyami. Ì undertake the precepf 
fo reƒfrain from taking whalf 1s nof g1VeHn. 

3. Kamesu micchữcãrã veramai sikkhapadaụu samadiyami. Ï undertakRe the 
pDrecept to reƒfrain from sexual misconduct. 

4. Musavada veramai sikkhäpadamụ samadiyami. Ì undertake the precept 1o 
reƒrain [rom wrong speech. 

3. Surämerayd maqjjapamadafthänad veramatl sikkhãpadam samdadiyami. ï 
imndertake the precept to refrain from taking Infoxicanfs which cloud the 
mìnd and cause heedlessness. 

As the monk dịd not hear any sound, he bent his head toward the fIsherman and 
noficed that he dịd not move anymore. He had passed away. He probably dĩd not die 
Immediately, but as he could no longer move hịis tongue, he could not repeat qƒter the 
monk. The monk realized he had all he could do, said good — bye to the ƒisherman 
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wie, and leƒt the house. Aflter the llsherman passed away he was reborn In the 
Catummaharajika deva realm. 

Tại đảo quốc Lanka (Tích Lan), và ở trong một ngôi làng đã được gọi là 
Madhuangana, có một nam nhân có danh xưng là Damja, là người đã kiếm cách sinh 
nhai như một ngư dân trong năm mươi năm. (33: VRI, Chú Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh 
Chương Hai Chỉ Pháp — Ba Chỉ Pháp —- Bốn Chỉ Pháp: Chú Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh — 
2 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pdịi: 2.215). 

Một ngày kia, vị ngư ông nầy đã phát lên đau ốm. Khi ấy, có một tu sĩ đã có mối 
quan hệ mật thiết với ngư ông, và đã biết được về bệnh tình của ông ta; vị tu sĩ đã nghĩ 
suy rằng dù thế nào thì ông ta cũng nên cho lão ngư phủ một điều chi để nương nhờ vào 
khoảnh khắc (sár na) cận tử lâm chung. Vì thế, vị nầy đã đi đến nhà của lão ngư phủ. 
Ngay khi vừa đến, vị ấy đã vẫn hỏi người vợ của ngư ông: “Người chồng của bà có khỏe 
không ?” Bà ta đã trả lời: “Ông ấy thì không có được khỏe hơn, con nghĩ ông ta sẽ tử 
vong.” Vị tu sĩ liền hỏi: “Sư có thể vào bên trong và thăm ông ta được không ?” Đáp 
rằng: “Sư có thể vào bên trong,” người vợ của lão ngư phủ đã sửa soạn một chỗ ngỗi cho 
vị tu sĩ. Khi ngôi cạnh bên lão ngư phủ, vị tu sĩ đã vấn hỏi: “Bệnh tình của ông như thế 
nào ?” Ngư ông đã đáp lời: “Bệnh tình của con thì không có được khỏe hơn.” Đến sự 
việc này rồi, thì vị tu sĩ đã bảo: “Vậy thì chúng ta hãy điều trị bệnh tình với phương 
lương được của Đức Phật. Xin hãy lặp lại theo sau Sư.” Khi đã nói như vậy, vị ấy đã để 
cho ngư ông thọ trì Quy Y vào Tam Bảo: 

“Con thành kính xin quy y Đức Phật” - “Con đi đến để được nương nhờ vào 

Đức Phật. ” 

“Con thành kính xin quy y Giáo Pháp” - “Con đi đến để được nương nhờ vào 
Giáo Pháp. ” 

“Con thành kính xin quy y Tăng Đoàn” - “Con đi đến để được nương nhờ vào 
Tăng Đoàn. ” 

Vị tu sĩ đã tụng đọc từng các câu và lão ngư phủ đã lặp lại các câu ấy. Ngư ông có 
thể am hiểu: “Con đi đến để được quy y Đức Phật, Giáo Pháp, và Tăng Đoàn.” Sau khi 
đã để cho ông ta thọ trì Quy Y, vị tu sĩ đã nghĩ suy rằng sẽ có thêm phúc lợi hơn đến cho 
ngư ông nếu như lão ta đã được thọ trì năm điều học. Vị tu sĩ đã bảo với lão ngư ông để 
lặp lại theo sau vị Ấy: 

I. “Con xin vâng giữ điều học là cô ý tránh xa việc sát sanh — Con xin thọ 
trì điều học để kiềm chế việc sát mạng chúng sinh hữu tình.” 

2. “Con xin vâng giữ điều học là cỗ ý tránh xa việc trộm cắp — Con xin thọ 
trì điều học để kiềm chế việc lấy vật không được cho.” 

3. “Con xin vâng giữ điều học là cố ý tránh xa việc tà dâm — Con xin thọ trì 
điều học đề kiềm chế việc tà hạnh tính dục.” 
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4.. “Con xin vâng giữ điều học là cỗ ý tránh xa việc nói dối - Con xin thọ trì 
điều học đề kiềm chế việc vọng ngữ.” 

5. “Con xin vâng giữ điều học là cỗ ý tránh xa việc uống rượu và các chất 
say — Con xin thọ trì điều học để kiềm chế việc âm tửu, những chất say mà 
làm mê mờ tâm thức và là nguyên nhân gây ra việc bất cân, khinh suất.” 

Khi vị tu sĩ đã không còn nghe thấy bất luận một âm thanh nào cả, thì vị ấy đã cúi 
đầu của mình về phía lão ngư phủ và đã nhận biết được rằng ông ta đã không còn cử 
động được nữa. Lão ông đã quá vãng. Chắc có lẽ ông ta đã không tử vong ngay tức thì, 
nhưng vì ông ta không còn có thê cử động cái lưỡi của mình được nữa, và ông ta không 
thể nào lặp lại theo sau vị tu sĩ được. VỊ tu sĩ đã hiểu rõ rằng Ngài đã làm tất cả những gì 
mà Ngài có thể làm, đã nói lời chào tạm biệt với người vợ của lão ngư phủ, và đã rời khỏi 
căn nhà. Sau khi ngư ông đã thọ mệnh chung, thì ông ta đã được tục sinh vào trong Cối 
Thiên Giới Tứ Đại Thiên Vương. 


Pừm Faith Through Understanding The Dhamưma. 

Okappanäa saddhä ¡s ƒaith based on Infellectual understanding. One must have 
some knowledge about the Buddha, Dhamưma, and Sangha to have such ƒaith. 
Regarding the Buddha, one knows about the Buddha?s lƒe and about the practice that 
led to his enlightenmemt. Further, one has a general idea oƒ the physical appearance oƒ 
the Buddha as well as oƒ the nature oƒ his mìnd. 

One also knows the nine aftributes oƒ the Buddha: 

1. Araham: The Blessed One ¡is free from mental defilememts and is worthy oƒ 

venerafion. 

2. Samummasambuddho: The Blessed One is fully enhightened by himsefƒf 

3. Vijacaranasampanno: The Blessed One is perƒect im true knowledge (MIjja) 
and blameless conduct (Card). 

4. Sugafo: The Blessed One only speaks what is true and beneficial, regardless 
Ooƒwhether 1t is pleasanf or unpleasant to the listener. 

3. LokqavidH: The Blessed One knows everything In three worlds, namely the 
world oƒ beings (Satta loka) the world oƒ locafion (Okasa loka), and the world 
of ƒormafions (Sankhara lokq). 

6. Anuffaro purisadantmasärathi: The Blessed One is the Incomparable teacher 
öoƒ lving beings to be tamed. 

7. ,Safthä devamanussandam: The Blessed One is the teacher öoƒ delfies, celesHial 
beings, and humans. 

6. Buddho: The Blessed One clearly knows the Four Noble Truths through his 
own efforts and teaches other beings to reallze them, too. 
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Bhagava: The Blessed One is endowed with six kimds oƒ glory: 

e  Issariyd: He ¡s able to control his mìnd as he wishes. 

e Dhamưmna: He ¡is endowed with nine kinds oƒ Dhamưmna, namely the Four 
Path — Knowledges, and the Four Fruition — Knowledges, and Nibbãna. 

e®_ Ydasq: He ¡s renowned im the three worlds. 

se SïrI: Hs body is endowed with the maJor and minor physical attributes. 

®  Kama: He accomplishes all his wishes In no tĩme. 

e  Payatfta: He ¡s endowed with exceptfional and steadfast effort leading hữn 
to ƒMll enhightenmen† and omniscience. 


Ứ one understands the Buddha”s attributes roughly Im this way, one has ƒaith 
through understanding. 

Đức Tin Kiên Định Thông Qua Việc Liễu Tri Giáo Pháp. 

Giải Tín là đức tin đã dựa trên Tuệ Tri. Để có được đức tin như vậy, người ta cần 
phải có một số tri thức về Đức Phật, Giáo Pháp, và Tăng Đoàn. Đề cập đến Đức Phật, 
người ta hiểu biết về cuộc đời của Đức Phật, và về việc tu hành mà qua đó đã dẫn đến sự 
Giác Ngộ của Ngài. Hơn nữa, người ta có một ý niệm tổng quát ở trong tâm trí về hình 
dáng kim thân của Đức Phật cũng như tính chất đặc thù về tâm trí của Ngài. 

Người ta cũng có được hiểu biết về chín Ân Đức của Đức Phật: 


1. 


Úng Cúng: Đức Thế Tôn đã giải thoát khỏi những phiền não ở trong tâm thức 
và thích đáng cho việc tôn kính. 

Chánh Đẳng Giác: Đức Thế Tôn đã hoàn toàn giác ngộ do chính tự ở nơi 
Ngài. 

Minh Hạnh Túc: Đức Thế Tôn đã hoàn hảo ở trong Chánh Tri (Minh) và 
Chánh Hạnh (Hạnh). 

Thiện Thệ: Đức Thê Tôn chỉ nói với điều chi là chân thật và hữu ích, bất kể 
cho dù điều ấy là duyệt ý hoặc bất duyệt ý với người lắng nghe. 

Thế Gian Giải: Đức Thê Tôn liễu tri mọi sự việc ở trong Tam Giới; đó là thế 
giới của Chúng Hữu Tình (Hữu Tình Thế Gian), thê giới của sự định vị (Hư 
Không Thế Gian), và thễ giới của sự hình thành (Pháp Hành Thế Gian). 

Vô Thượng Sĩ Điều Ngự Trượng Phu: Đức Thê Tôn là bậc Tôn Sư bắt khả tỷ 
giáo của Chúng Hữu Tình khả huấn luyện (hữu duyên nên tế độ). 

Thiên Nhân Sư: Đức Thế Tôn là bậc Tôn Sư của Phạm Thiên, Chúng Thiên 
Hữu Tình và Nhân Loại. 

Phật: Đức Thế Tôn liễu tri một cách tường tận Tứ Thánh Đề thông qua những 
sự nỗ lực của chính bản thân Ngài, và chỉ dạy những Chúng Hữu Tình khác để 
được chứng tri về các Pháp ấy, tương tự như vậy. 

Thế Tôn: Đức Thễ Tôn đã hội đủ phúc duyên với sáu thể loại vinh hiển: 
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e_ Quyển Lực: Ngài có khả năng để kiêm soát tâm thức của mình theo như sở 
cầu. 

e_ Pháp Lực: Ngài đã hội đủ phúc duyên với chín thê loại của Pháp Bảo, đó 
là Tứ Đạo Tuệ, Tứ Quả Tuệ, và Níp Bàn. 

e_ Túc Vọng: Ngài đã có danh vọng ở trong Tam Giới. 

e© Quý Hiển: Kim thân của Ngài đã hội đủ phúc duyên với những Quý 
Tướng (32) và Phụ Tướng (80). 

e_ Dục Thành: Ngài thành tựu tất cả mọi sở cầu chỉ trong nháy mắt (sá/ n4). 

s_ Tỉnh Cân: Ngài đã hội đủ phúc duyên với sự nỗ lực đặc thù và kiên định 
dắt dẫn Ngài đến sự Giác Ngộ và Toàn Tri Toàn Giác. 

Nếu như người hiểu biết một cách khái lược về những Ân Đức của Đức Phật ở 
trong phương thức này, thì người ấy có được đức tin thông qua việc liễu tri. 


Unshakable Fatth Through Experiential Knowledge Qƒ The Dhamưma. 

Adhieama saddhä ¡s the ƒalth that develops In a person through meditaHon 
practice As one praciises mindfulness meditaion and the Noble Eighffoldl Paih, 
observing the body — mind processes as they arise, one penetrates Inio the general 
characterisics (Samafifa lakkhapụa) and the individual characterisics (Sabhaãwa 
lakkhapa) oƒ physicality and menfality. 

Then the person concludes, “The Buddha *s teaching ¡is indeed true. ]ƒ Ï pracfise 
according to the teachings oƒ the Buddha, ï can really see that there is only this ever — 
changing nafture 6ƒ arising and passing away 6ƒ all phenomena. There is nothing 
COnsfanf or permanent even ƒor a moment. `” 4s one s understanding oƒthe Dhamma gets 
clearer, faith gets stronger. The ƒatth that develops through actual practice and personal 
experience is Adhigama saddha. or the noble ones (Ariyds) who have aftained path 
and ƒfruiion — knowledse, A4dhigama saddhã ¡s very strong and steadfast, and will never 
be broken aga1n. 

Bắt Thoái Tín Thông Qua Tri Kiến Trải Nghiệm Về Giáo Pháp. 

Bất Thoái Tín là đức tin được phát triển ở trong một người thông qua việc thực 
hành thiền định. Khi người ta thực hành những Thiền Chánh Niệm và Bát Thánh Đạo, 
đang khi quan sát các tiến trình Thân — Tâm khi chúng khởi sinh; người ta thấu triệt vào ở 
trong Tổng Tướng (Phổ Thông Tướng) và Biệt Tướng (Thực Tính Tướng) thuộc đặc 
tính thể chất và năng lực tinh thần. 

Sau đó, người ta kết luận “Giáo Pháp của Đức Phật quả là thiết thực hiện tại. Nếu 
như Tôi thực hành tùng thuận theo những huấn từ của Đức Phật, thì Tôi thực sự có thể 
kiến thị được rằng đây chỉ là bản chất hăng luôn thay đổi của sự Sinh và Diệt của tất cả 
những hiện tượng. Dù chỉ là một khoảnh khắc (si n4) cũng chăng có chỉ là thường hằng 
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hoặc vĩnh cửu cả.” Khi việc liễu tri của người ta về Giáo Pháp càng trở nên rõ ràng hơn, 
thì đức tin càng đũng mãnh hơn. Đức tin mà được phát triển thông qua việc thực hành và 
trải nghiệm cá nhân thiết thực hiện tại, là Bá¿ Thoái Tín. Dành cho các Bậc Thánh Nhân 
(Chư Thánh Nhân) đã thành đạt Tuệ Đạo và Tuệ Quả; Bá Thoái Tín thì rất đũng mãnh 
và kiên định, và sẽ không bao giờ bị hư hoại được nữa. 


Fatth Coming With The Declaration Qƒ Buddhahood. 

Agamana saddhã ¡s not concerned with common individuals. lr is only concerned 
with the Bodhisattas. lt ¡is the ƒaith that arises in Bodhisaffas qfter receiving a prophesy 
#rom a Buddha that they themselves will become Buddhas In the future. 

Among the ƒour kinds oƒ ƒauh, serene ƒaith and ƒaith through understanding the 
Dhamma are concerned with the devotional aspect. ven Iƒ one has serene ƒaith, one 
can enjoy a greaf nutnBer öƒ beneflts and derive much happiness. 

Đức Tin Đến Cùng Với Việc Tuyên Bố Về Quả Vị Phật. 

Kiến Đáo Tín thì bất hữu quan với những hạng người thông thường. Nó thì chỉ 
hữu quan với Chư Giác Hữu Tình (Chư Bồ Tát). Đó là đức tin mà phát sinh ở trong 
Chư Giác Hữu Tình (Chư Bồ Tái) sau khi được thọ nhận một lời thọ ký từ một vị Phật 
mà qua đó chính tự ở nơi họ sẽ trở thành những vị Phật ở trong thời vị lai. 

Trong số bốn thể loại của đức tin, thì Tịnh Tín và đức tin thông qua việc liễu tri 
Giáo Pháp (GŒ¡ả¡ Tín) thì đã hữu quan với Phương Diện Kính Tín. Cho dù người ta chỉ có 
một Tịnh Tín, người ta cũng vẫn có thể thụ hưởng một con số lượng lớn về những quả 
phúc lợi và thâu đạt được niềm hạnh phúc. 


Refuge And Going For RÑeƒfuge. 

The Triple Gem Is The Reƒfuge. 

The Buddha realized the right path by hừmselƒf, and through righf† practice he 
realized the true nature oƒ things as they really are. He thereby attained the cessafion oƒ 
suffering due to the cessaHion oƒ the defilements greed, hatred, and delusion. Because oƒ 
these accormmnplishments, he 1s worthy öoƒ being a reƒfuge (Saraa) ƒor others. 

When he taught the path leading to the cessaftion oƒ suffering (as he had practised 
and realized it hừmsel]ƒ) to his disciples, his teachings or Dhanữna became Known as the 
truth. Since t† is the truth, the Dhamữma ¡s also a reƒfuge ƒor those individuals who wish to 
aftain the cessaflon 0ƒ su[fering. 

Chỗ Nương Nhờ Và Việc Đi Đến Để Được Nương Nhờ. 

Tam Bảo Là Chỗ Nương Nhờ. 

Đức Phật đã chứng tri con đường chân chánh (Chánh Đạo) do bởi chính tự ở nơi 
Ngài, và thông qua việc thực hành chân chánh (Chánh Hạnh) Ngài đã chứng tri được 
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chân thực tính của các Pháp như chúng đang là thực tại. Qua đó Ngài đã thành đạt việc 
chấm dứt sự khô đau từ ở nơi việc chấm dứt những phiền não tham lam, sân hận, và sĩ 
mê. Bởi do những thành tựu nây, Ngài quả là thích đáng thành một chỗ nương nhờ (Quy 
Y) cho những người khác vậy. 

Khi Ngài đã chỉ dạy đạo lộ dẫn đến việc chấm dứt sự khổ đau (như Ngài đã thực 
hành và đã chứng tri điều nầy do bởi chính tự ở nơi Ngài) đến với hàng đệ tử của mình, 
thì những huấn từ của Ngài hoặc Giáo Pháp quả là thích đáng để được biết đến như là 
chân lý. Vì đó là chân lý, thì Giáo Pháp cũng là một chỗ nương nhờ cho những ai mong 
cầu đề thành đạt được việc chấm dứt sự khổ đau. 


There have been many noble ones in the order oƒ the Sangha from the Buddha 
tìme until today who have practised according to the Buddha 's teaching and attained the 
parHial or complefe cessafion oƒ suffering  During the Buddha s time, Venerable 
Sariput(a, Venerable Moggllana, Venerable Kodafñifa, Venerable Vappa, Venerable 
Bhaddiya, Venerable Mahanama, and Venerable Assdji were some oƒ those who 
uprooted the defilements and attained the cessafion oŸ suffering by practising according 
fo the Buddha s teachings. Thereƒfore, the Sangha ¡s also worthy oƒ being a refuge. 

The Buddha, Dhamưma, and Sangha, known together as the Triple Gem, are all 
worthy oƒ refuge. The Triple Gem ¡1s a reƒfuge ƒor those who wish fo extiinguish their 
defilements and aftam the cessation oƒ the many kinds oƒ suƒffering produced by repeated 
©€XISfeHC€. 

Tính kề từ thời kỳ của Đức Phật mãi cho đến ngày hôm nay, thì theo tuần tự ở 
trong Tăng Đoàn đã có rất nhiều bậc Thánh Nhân; đó là những vị đã thực hành tùng 
thuận theo Giáo Pháp của Đức Phật; và đã thành đạt được một phần hoặc viên mãn việc 
chấm dứt sự khổ đau. Cũng trong thời kỳ của Đức Phật, thì Trưởng Lão Sãripufa, 
Trưởng Lão /Moggllana, Trưởng Lão Kodañña, Trưởng Lão Vappa, Trưởng Lão 
Bhaddiya, Trưởng Lão Mahänama, và Trưởng Lão Assaji, đã là một trong số các vị đã 
nhô bật gốc rễ những phiền não và đã thành đạt được việc chấm dứt sự khô đau bởi do 
việc thực hành tùng thuận theo Giáo Pháp của Đức Phật. Vì lẽ ấy, Tăng Đoàn cũng quả 
là thích đáng thành một chỗ nương nhờ. 

Phật, Pháp, và Tăng, cùng được biết với nhau như là Tam Bảo, và tất cả đều là 
thích đáng cho việc nương nhờ. Tam Bảo là một chỗ nương nhờ cho những ai có mong 
cầu để diệt tắt những phiền não của mình, và thành đạt việc chấm dứt ở rất nhiều thể loại 
khổ đau mà đã được tạo bầy ra bởi do đã được lặp lại qua những kiếp sống. 


Going For Reƒuge Is In The Mind. 
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The memtal act 0ƒ going to the Triple Gem ƒor reƒfuge is called SaraIa gamwanad In 
PAh. — Saraua means refuge or dependence; Gamana means the ƒact or the sfate oŸ 
goimg. l† is I<úmportant to distingulish befween these two words: reƒfuge (Saraa) and going 
ƒor refuge (Saranagamand). The Triple Gem consisting oƒ the Buddha, Dhamma, and 
Sangha ¡s the refuge. The memntal act oƒ going ƒor refuge to the Triple Œem is 
—rdIqngamand. 

A person endowed with the mental act oƒ going ƒor reƒfuge to the Triple ŒGem ¡s 
caled a holder oƒ refuge. He or she is also caled a Buddhist. A person who ¡s not 
endowed with the menftal act oƒ going ƒor refuge cannot be called a holder oƒ refuge. He 
or she cannot be called a Buddhist. 

Việc Đi Đến Đề Được Nương Nhờ Là Ở Trong Tâm Thức. 

Ý tác hành đi đến để được nương nhờ vào Tam Bảo thì ở trong Pãji ngữ đã được 
gọi là Quy Hồi Y Chỉ. Y Chỉ có nghĩa là chỗ nương nhờ hoặc là chỗ tín nhiệm; Quy Hồi 
có nghĩa là hành động hoặc trạng thái của việc đi đến. Điều quan trọng là phải phân biệt 
được giữa hai từ ngữ nây: chỗ nương nhờ (Y Cỏ) và đi đến để được nương nhờ (Quy Hồi 
Y Chỉ). Tam Bảo gồm có Phật, Pháp, và Tăng là chỗ nương nhờ. Ý tác hành đi đến để 
được nương nhờ vào Tam Bảo là Quy Hồi Y Chỉ (Quy Y). 

Một người đã hội đủ phúc duyên với ý tác hành đi đến để được nương nhờ vào 
Tam Bảo thì đã được gọi là Y Phụ Giới Tứ (Cận Sự Nam / Cận Sự Nữ). Ông ấy hoặc Bà 
ấy cũng còn được gọi là một Phật Tứ. Một người không hội đủ phúc duyên với ý tác 
hành đi đến để được nương nhờ vào Tam Bảo thì không thể nào được gọi là một Y Phụ 
Giới Tử. Ông ấy hoặc Bà ấy cũng không thể nào được gọi là một Phậ£ Tử. 


There are two fypes oƒ going ƒor refuge to the Triple Gem. (One is mundane and 
the holder is supramundane. Seeking reƒfuge on the mundane level (Lokiyq) is an act that 
can be broken, but going ƒor refuge on the supramundane level (Lokuffara) can never be 
broken. 

Lokiya saranagamanad ¡s the memnfal act oƒ going ƒor refuge thaf ocCMrs ín 
wordlings (Putthujjana), that is, those who have not yet aftained path and fruiHon - 
knowledge and, thereƒfore, have not yet become noble ones. 

In contrast, Lokuffara saratagamana ¡s the mental act oƒ going ƒor refuge that 
oCCurs In the noble ones who have aftained path and ƒruition - knowledge. 

The mental act 0ƒ going ƒor refuge to the Triple ŒGem that arises In a noble one af 
the moment oƒ attaiming path knowledge can never again be broken, even dƒter that 
immdividual dies. In future existences that person will always have ƒaith im the Triple QGem. 

Có hai thể loại của việc đi đến để được nương nhờ vào Tam Bảo. Một là thuộc 
Hiệp Thế và còn lại là Siêu Thế. Tầm kiếm chỗ nương nhờ ở mức độ Thế Tục (Hiệp 
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Thế) thì đó là một hành động có thê bị hư hoại; thế nhưng đi đến để được nương nhờ ở 
mức độ Siêu Phàm Thoát Tục (Siêu Thế) thì không bao giờ có thể bị hư hoại được. 

Quy Hài Y Chỉ Hiệp Thé đó là ý tác hành đi đến để được nương nhờ chỉ có hiện 
bẩy ở trong những người Phàm Tục (Phàm Phu), đó là, những người vẫn chưa có được 
thành đạt về Tuệ Đạo và Tuệ Quả và, vì thế, vẫn chưa có được trở thành những bậc 
Thánh Nhân. 

Trái ngược lại, Quy Hồi Y Chỉ Siêu Thế đó là ý tác hành đi đến để nương nhờ chỉ 
có hiện bầy ở trong các bậc Thánh Nhân, là những vị đã được thành đạt Tuệ Đạo và Tuệ 
Quả. 

Ý tác hành của việc đi đến để được nương nhờ mà phát sinh lên ở trong một bậc 
Thánh Nhân vào khoảnh khắc (sá na) của việc thành đạt được Tuệ Đạo thì không bao 
giờ lại có thể bị hư hoại được, ngay cả là sau khi vị ấy thọ mệnh chung. Ở trong những 
kiếp sống vị lai, thì vị ấy cũng sẽ luôn luôn có được đức tin ở trong Tam Bảo. 


Breach Qƒ The Act Qƒ Going For Refuge. 

The mental act oƒ going ƒor reƒfuge to the Triple Gem, ƒor the sake 0ƒ exinguishing 
all defilements and eliminating all kinds oƒ sufJfering, cannot be maintained dll the time In 
some people. Some people 's ƒaith in the Buddha may at thnes weaken and ƒfall apart. At 
thnes, falth in the Dhamưna may also weaken and ƒall apart. At other times, ƒaith in the 
Sangha may weaken and ƒall apart. When that sense oƒ ƒaith or devotion 1s lacking, a 
person can no longer be called a “Buddhisf”. 

kven 1ƒ a person sits in ƒront of a Buddha statue or öffers hís or her volunfary 
service ƒor the benefit oƒ the Buddha, Dhamưma, and Sangha, 1ƒ that person does not 
have ƒatth im the Triple Gem, he or she cannot be called a holder oƒ refuge nor can he or 
she be called a Buddhist. Surprisingly, such individuals do exist. 

The act oƒ going ƒor refuge on the mundane level, or the mental act oƒ confldence 
and reverence that occurs In the mìnd oƒ a wordliing, can be broken due fo a variefy oƒ 
reasons. There are fwo ways oƒ breaking II. 

Hủy Hoại Về Việc Tác Hành Đi Đến Để Được Nương Nhờ (Việc Thọ Tam 
Quy). ⁄ , 3 

Y tác hành của việc đi đên đê được nương nhờ vào Tam Bảo (Việc thọ Tam Quy) 
ở trong một số người, vì lợi ích của việc diệt tắt tất cả những phiền não và trừ khử tất cả 
mọi thể loại của sự khổ đau, quả là không phải lúc nào cũng có thể duy trì được cả. Đức 
tin vào Đức Phật ở một số người đôi khi có thể bị suy giảm và tan vỡ đi. Đức tin vào 
Giáo Pháp thì đôi khi cũng có thể bị suy giảm và tan vỡ. Vào những thời điểm khác, thì 
đức tin vào Tăng Đoàn có thể bị suy giảm và tan vỡ. Một khi niềm tín thọ ấy hoặc lòng 
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kính tín đang bị khiếm khuyết đi, thì người ta đã không thể nào còn có thể được gọi là 
một người “Phát Tứ” được nữa. 

Ngay cả khi một người ngồi ở trước kim thân tượng của Đức Phật, hoặc công hiến 
thiện nguyện công đức của ông ấy hoặc của bà ấy vì phúc lợi cho đến Phật, Pháp và 
Tăng: mà nếu giả như người ấy không có đức tin ở trong Tam Bảo, thì ông ấy hoặc bà ấy 
không thể nào được gọi là Y Phụ Giới Tử, và ông ấy hoặc bà ấy cũng không thể nào được 
gọi là một người Phật Tứ. Một cách đáng ngạc nhiên là những hạng người như vậy vẫn 
hiện hữu. 

Tác hành đi đến để được nương nhờ ở mức độ Thế Tục (Hiệp Thế), hoặc ý tác 
hành của lòng tín thành và sự tôn kính mà có được hiện bầy ở trong tâm thức của một 
hạng Phàm Phu, thì có thể bị hư hoại bởi do một loạt những nguyên nhân. Có hai cách 
thức hủy hoại sự việc ấy. 


The ƒirst kind oƒ breach oƒ the act 0ƒ going ƒor refuge 1s by changing to another 
religion or doctrime. Changing from Buddhism to another religion or doctrine and 
seeking reƒfuge In I† consfitutes a breach oƒ reƒuge. 

The second kind oƒ breach oƒ the act o† going ƒor refuge occurs at the time oƒ 
death. When a person dies, the corpse is Withouf consclousness. As the qcf 0ƒ goïng ƒor 
refuge 1s a menlal act, the corpse oƒ this person cannot perform the act oƒ going ƒor 
refuge anymore, can I† ? So the act 0ƒ going ƒor reƒfuge 1s broken. 

Thẻ loại thứ nhất của việc hủy hoại về ý tác hành đi đến để nương nhờ, là do bởi 
việc chuyên đổi sang một tôn giáo hoặc một học thuyết khác (việc cải đạo). Việc từ bỏ 
từ ở Phật Giáo chuyên hướng sang một tôn giáo hoặc một học thuyết khác, và tầm kiếm 
việc y chỉ ở nơi ây tạo thành một việc hủy hoại của việc nương nhờ (Đứ£ Tam Quy). 

Thẻ loại thứ hai của việc hủy hoại về ý tác hành đi đến để nương nhờ (ĐÐứt Tam 
uy) thì thường luôn xảy ra vào ngay lúc thọ mệnh diệt. Khi một người đã quá vãng, thì 
thi hài đã không còn có tri giác. Vì lẽ, ý tác hành đi đến để được nương nhờ là một hành 
động thuộc tinh thần, thì thi hài của người nầy không thể nào còn có thực hiện được ý tác 
hành đi đến để nương nhờ được nữa, phải không ? Bởi do vậy, tác hành đi đến để được 
nương nhờ (cũng có nghĩa là “Việc thọ Tam Quy”) đã bị hư hoại (Đứt Tam Quy). 


Among oƒ the two kinds oƒ breach oƒ the act 0ƒ going ƒor reƒuge, i† is Plameworthy 
Ứ one changes ƒom Buddhisim to another belief because one seeks refuge In a belief 
whose basic princIple is incorrect. As a result, one will think, speak, and act incorrectly. 
Thereƒore, one will get only negative efJects and sufJering. 

In the subcommentary, there is a brieƒf and precIse sfafement: 

%Savajjoti taụhadiffhaädivasena sadoso. ” 
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(34: VRI, Sitakkhandhavagga - TIkq: Dĩ. nỉ - T1. — Ïl — PTS¬ I.366). 

lÝỞ means, “Blameworthy are craving, wrong view, and all the other jstafes 
qccompanied] with anger. ” 

Ở trong hai thể loại của việc hủy hoại về việc tác hành đi đến để được nương nhờ 
(Việc Quy Y), thì quả là đáng chê trách nếu như người ta từ bỏ Phật Giáo chuyển hướng 
sang một niềm tin khác vì lẽ người ta tầm kiếm việc y chỉ ở trong một niềm tin mà 
nguyên tắc cơ bản đã là bất chính. Kết quả là, người ta sẽ nghĩ suy, nói năng và hành 
động một cách sai trật không đúng đắn. Và do vậy, người ta sẽ chỉ nhận được những ảnh 
hưởng tiêu cực và sự khô đau. 

Trong Phụ Chú Giải, có trình bầy ngắn gọn và chính xác như sau: 

“Đáng chê trách là Ái Dục, Tà Kiến câu hành Sân Hận. ” 

(34: VRI, Phẩm Giới Uấn —- Phụ Chú Giải — Phụ Chú Giải Trường Bộ Kinh -— I 
— Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pal: 1.366). 

Nó có nghĩa là; “Thật đáng chê trách là Tham Lam, Tà Kiến, và tất cả các Pháp 
khác [đã câu hành] với Sân Hận. ” 


However, the breach oƒ the act oƑ going ƒor refuge due to death is neither 
blameworthy nor unwholesome, and there are 1O negqfiVẻ CONS€qQH€HC€S. 

Because the act 0ƒ going ƒor reƒfuge by a wordling ¡s not yet stable and permanemi, 
af the từne oƒ death the act oƒ going ƒor reƒfuge is broken. In the ƒollowing existence, this 
Derson may or may not go ƒor reƒuge to the Triple Gem. 

A noble one who has aftained any stage oƒ Path — knowledge is endowed with the 
supramundane level of going ƒor refuge. Therefore, when such person đies, the act oƒ 
going ƒor refuge 1s not broken. In the ƒollowing existence, too, that person will always go 
Jor refuge in the Triple ŒGem, that ¡s, the Buddha, Dhamưna, and Sangha. As we said, 
the suprarnundane level öoƒ going ƒor refuge 1s irreversible. 

Tuy nhiên, việc hủy hoại của tác hành đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam 
uy) do bởi thọ mệnh diệt thì không đáng bị chê trách mà cũng không có tội, và không 
có hậu quả tiêu cực. 

Vì lẽ việc tác hành đi đến để được nương nhờ của một người Phàm Tục thì vẫn 
chưa có được bền vững và cố định; vào lúc lâm chung thì tác hành đi đến để được nương 
nhờ đã bị hủy hoại. Trong kiếp sống tiếp nối, thì người nầy có thê hoặc là không có thể đi 
đến để được nương nhờ vào Tam Bảo. 

Một vị Thánh Nhân là bậc đã được thành đạt ở bắt luận một tầng Tuệ Đạo nào, thì 
đã hội đủ phúc duyên với mực độ thuộc Siêu Thế của việc đi đến để được nương nhờ. Vì 
lẽ ấy, khi hạng người nầy thọ mạng diệt thì tác hành đi đến để được nương nhờ (việc fhọ 
Tam Quy) đã không bị hủy hoại. Trong kiếp sống kế tiếp, tương tự như vậy, vị ấy sẽ 
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thường luôn đi đến để được nương nhờ vào Tam Bảo, đó là, Phật, Pháp, và Tăng. Như 
chúng ta đã nói, mức độ Siêu Thế của việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) 
là bất đắc canh cải. 


Thịs means that ïf is not certain a worldling will become a Buddhist again ïn his 
or her next existence; because the mundane level oƒ going ƒor refuge 1s broken at the tìme 
oƒ death. Maybe he or she wIll believe in a different religious systems or doctrime, which 
in turn may cause troubles and worries. However, t† is certain that a noble one will 
become a Buddhist in his or her next existence. As a result, Buddhists who are afraid of 
any kind oƒ suffering strive to attain at least the lowest level oƒ path and fruiHon - 
knowledse. Dying as a noble one, they are assured a good death and, consequenftly, a 
good ljƒe in the nexf eXis†ence. 

Điều nầy có nghĩa là không có đoan chắc rằng một người Phàm Tục (Phàm Phu) 
sẽ trở lại thành một người Phật Tử được nữa ở trong kiếp sống kế tiếp của ông ấy hoặc 
của bà ấy; vì lẽ mức độ thuộc Hiệp Thế của việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam 
Ouy) đã bị hủy hoại vào ngay lúc lâm chung. Và có thể là ông ấy hoặc bà ấy sẽ tín 
ngưỡng ở trong một hệ thống tôn giáo hoặc học thuyết sai khác, mà có thê sẽ lần lượt tạo 
ra những hệ lụy và ưu não. Tuy nhiên, đoan chắc rằng một bậc Thánh Nhân thì sẽ trở 
thành một người Phật Tử ở trong kiếp sống kế tiếp của ông ấy hoặc bà ấy. Kết quả là, 
những Phật Tử thì họ rất sợ hãi ở bất luận một thể loại nào của sự khổ đau, nỗ lực để 
được thành đạt tối thiểu ở mức độ thấp nhất của Tuệ Đạo và Tuệ Quả. Cận tử lâm chung 
ở cương vị một bậc Thánh Nhân, thì họ đã đảm bảo được một mệnh chung tốt đẹp và, vì 
thế, một đời sống thiện hảo ở trong kiếp sông kế tiếp. 


Goïng For Refuge: Four Kinds Qƒ Corruption. 

Tnstead oƒa complete breach, ïf is also possible that one 's act oƒ going ƒor reƒfuge 
becomes Impure or corrupted. When ï† is corrupted, the mìnd wavers or ƒaith 1s weaR. 
When ƒaith is weak, the benefits oƒ going ƒor reƒfuge will not be as SfFOng aHVMOF€. 

Việc Đi Đến Đề Được Nương Nhờ (Quy Y): Bốn Thể Loại Của Sự Băng Hoại. 

Thay vì một sự hủy hoại hoàn toàn, thì cũng có thể rằng việc tác hành đi đến để 
được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) của người ta trở nên uề tạp hoặc bị băng hoại. Khi 
nó đã bị băng hoại, thì tâm thức dao động hoặc đức tin bị thối giảm đi. Khi đức tin bị 
thối giảm đi, thì quả phúc lợi của việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) sẽ 
không còn dũng mãnh được nữa. 


The act 0ƒ goïng ƒor refuge can be corrupted In ƒour Wways: 
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1. The act oƒ goimg ƒor refuge can be corrupted because one does not understand 
the aftributes oƒ the Triple Gem. When one understands a subject well, one can 
better ƒocus on tf; whereas, when one lacks understanding, one tends to have 
weak dftention. In this way, if is Important to thoroughly understand the 
aftributes oƒ the Buddha, Dhamma, and Sangha, so that one can deeply reflect 
on the attributes oƒ the Triple Gem. Then the mental act oƒ going ƒor reƒfuge will 
gam In strength. 

2. The act oƒ going ƒor refuge will be weakenedl and corrupted iƒ one 3 
understanding oƒ the aftributes oƒ the Triple em does nof correspond to ifs 
actual aftributes. (One should careƒfully study the attributes oƒ the Triple Gem In 
order to have right understanding. Only then willl the mental act 6ƒ going ƒor 
refuge always be pure and bring about Joy and happiness. 

3. The act oƒ going ƒor refuge will be corrupted Iƒ one has doubts about the 
Buddha, Dhamưmna, and Sangha. One may doubt, “l1! is true that the Buddha 
ever existed ? Is ï† possible that the Buddha attained ommiscience ? ls the 
Dhamma true and authenic ? Can there be any benefits from ƒollowing the 
Dhamưma ? Can ït† bring about happiness and peace 2? Doesn † one lose one 's 
weadlth or business by practising the Dhamma ?  ls the Sangha worthy oƒ 
reƒfuge ? Are the members oƒthe Sangha really any dịJeremt from lay people ?” 
Whenever there is skeptical doubt (Vicikiccha) about one ƒactor oƒ the Triple 
Gem, or the Triple Gem as a whole, the memtal act oƒ going ƒor refuge 1s 
weakened. 

4. The act oƒ going ƒor refuge can be corrupfted 1ƒ one has disrespect ƒor the Triple 
Gem. Ï]ƒ one does not have due and proper venerafion ƒor the Triple em, 
which is definitely worthy oƒ respect and veneration, the memntal act 0ƒ going 
becomes very weak. ]ƒone has not studied the Buddha, Dharmưna, and Sangha 
and lacks a thorough or precise knowledge, one may have a low opimion öoƒ the 
Triple Gem due to ignorance. As a result, one will not have any respect. Ïf is 
natural that one tends to have respect ƒor someone or something one holds In 
hich esteem. 

Việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc fhọ Tam Quy) có thê bị băng hoại ở 

trong bốn phương cách, đó là: 

I. Việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) có thê bị băng 
hoại, là vì người ta bất liễu tri những Ân Đức của Tam Bảo. Khi người ta thấu 
hiểu rõ một chủ đề, thì người ta có thể tập trung vào điều ấy tốt hơn; trong khi 
đó, khi người ta thiếu sự hiểu biết, thì người ta có khuynh hướng có sự chú ý 
yếu kém đi. Trong phương cách này, thì điều quan trọng là phải liễu tri một 
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cách hoàn hảo những Ân Đức của Phật, Pháp, và Tăng; nhằm để cho người ta 
có thể suy nghiệm một cách sâu sắc về những Ân Đức của Tam Bảo. Và như 
thế, thì ý tác hành đi đến để được nương nhờ sẽ thâu đạt được sức mạnh. 

2. Việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) sẽ bị suy yếu và 
bị băng hoại đi, nếu giả như sự hiểu biết của người ta về những Ân Đức của 
Tam Bảo lại bất tương xứng với hiện thực của những Ân Đức Tam Bảo. 
Người ta cần phải nghiên cứu một cách cân trọng những Ân Đức của Tam Bảo 
nhằm để có được sự hiểu biết chân chính (Chánh Kiến). Chỉ như thế, thì ý tác 
hành đi đến đề được nương nhờ sẽ luôn luôn được thuần khiết, và sẽ mang lại 
niềm hoan hý và hạnh phúc. 

3. Việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) sẽ bị băng hoại 
nếu giả như người ta có nghi vấn về Phật, Pháp, và Tăng. Người ta có thể nghi 
vấn: “Có thực là Đức Phật đã từng hiện hữu không ?” “Có khả thi rằng Đức 
Phật đã thành đạt sự Toản Tri chăng ?” “Giáo Pháp thì quả là có thực và xác 
tín không ?” “Có thể có những quả phúc lợi nào từ ở nơi tùng thuận theo Giáo 
Pháp chăng ?” “Nó có thể mang lại niềm hạnh phúc và sự an tịnh không ?” 
“Không một ai tôn thất sự giàu có hoặc doanh nghiệp của mình bởi do việc 
thực hành Giáo Pháp ?” “Tăng Đoàn có thích đáng là chỗ nương nhờ chăng ?” 
“Những thành viên của Tăng Đoàn thì thực sự có khác biệt nào với người thế 
tục ?” Bất luận khi nào có sự nghi ngờ thắc mắc (Hoài Nghi) về một yếu tô 
của Tam Bảo, hoặc Tam Bảo nói chung, thì ý tác hành đi đến để được nương 
nhờ đã bị suy yếu đi. 

4. Việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy) có thê bị băng 
hoại đi nếu giả như người ta tỏ ra bất kính đối với Tam Bảo. Nếu như người 
ta không có lòng tôn kính chân chính và hợp lễ đối với Tam Bảo mà một cách 
đích thực thích đáng được kính trọng và tôn kính, thì ý tác hành đi đến để được 
nương nhờ trở nên rất là yếu kém. Nếu như người ta đã không có được nghiên 
cứu Phật, Pháp, và Tăng: và thiếu tri kiến hoàn hảo hoặc chính xác; thì người 
ta có thể có một kiến giải thấp kém do bởi Vô Minh. Kết quả là, người ta sẽ 
không có bắt luận một sự kính trọng nào cả. Lẽ thường nhiên rằng người ta có 
khuynh hướng để bầy tỏ lòng kính trọng đến một ai hoặc sự vật nào thì người 
ta giữ lẫy trong một cao độ hết sức trân quý. 


The Buddha”s teachings have been passed on ƒor the past 2,530 years, from the 


thne he entered Parinibbana unHl the present day. Since they have been handed down by 
Buddhists with varying degrees oƒ ƒauh, varying levels oŸ understanding, and various 
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poimts oƒ view, I† is quite likely that there are some qddiHons, delefions, or modlficafions 
Oƒ minOT DOIHES. 

However, there 1s no doubt that the essence oƒ the Buddha”s teachings has 
remained unaltered. For aftaining the cessafHion oƒ suffering, the main principles oƒ Non 
— Selƒ (Anaff), the Four Noble Truths, and the Noble Eighffold Path have not undergone 
any change af all. One can confidently state this because the personal experience oƒ 
those Individuals who sincerely practise according to the Buddha”s teachings coincides 
neafly and precisely with the essence 0ƒ the Dhamma. This poilmt ¡is diƒficult to 
understand ƒor those Individuals who do not actually practise but are salislied with 
merely studying, listening tfo, or discussing the Dharmmna. 

Những huấn từ của Đức Phật đã được truyền thụ trong suốt 2,530 năm qua, kế từ 
khi Ngài đã Viên Tịch Níp Bàn mãi cho đến ngày nay. Từ khi Giáo Pháp đã được truyền 
thụ do bởi những Phật Tử với rất nhiều mức độ đức tin khác biệt nhau, với rất nhiều mức 
độ tri kiến khác biệt nhau, và với rất nhiều quan điểm khác biệt nhau, thì rất có thể là có 
một số thêm thắt vào, cắt xén đi, hoặc biến cải ở những điểm thứ yếu. 

Tuy nhiên, chắng có nghi ngờ chi về tinh hoa của những huấn từ của Đức Phật thì 
vẫn còn được duy trì nguyên vẹn. Đề thành đạt việc chấm dứt sự khổ đau, thì những 
nguyên lý chính yếu về “Không Tự Ngã” (Vô Ngã), Tứ Thánh Đế, và Bát Thánh Đạo đã 
không hề thay đổi chút nào cả. Người ta có thê khăng định điều này một cách tự tin bởi 
do kinh nghiệm cá nhân của những bậc thực hành một cách chân thành nhất trí tùng thuận 
theo những huấn từ của Đức Phật một cách tinh xảo và chính xác với tinh hoa của Giáo 
Pháp. Về điểm này thì quả là khó hiểu đối với những cá nhân nào không có thực sự thực 
hành, mà chỉ có hài lòng đơn thuần ở việc nghiên cứu, việc lắng nghe, hoặc việc thảo 
luận về Giáo Pháp. 


Individuals with no personal experience öoƒ the true essence oƒ the Dhamữmnad might 
thinÀ that some minor poinfs do not correspond with the true nature oƒphenomena. They 
might even ƒall prey to misinterpretation because their level oƒ understanding cannof 
grasp the essence 0ƒ the Dhanưữnad or penetratfe ifs true nature. Therefore, one should 
take greaft care not to have any skeptical doubts or suspicions about the Dhanưna. These 
doubfs can ƒoster wrong actions oƒa greater or lesser degree. 

Những cá nhân nào không có kinh nghiệm bản thân về bản chất thuần nhất tinh 
hoa của Giáo Pháp thì có thể nghĩ suy rằng có một vài điểm nhỏ không phù hợp với chân 
thực tính của những hiện tượng. Thậm chí họ có thể thành nạn nhân của việc đã điều giải 
sai trật, bởi vì mức độ hiểu biết của họ không thể nào thấu triệt được tỉnh hoa của Giáo 
Pháp hoặc thấm thấu được chân thực tính của nó. Vì lẽ ấy, ta phải nên cần trọng để 
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không có bất luận những sự nghi ngờ hoặc hoài nghi nào về Giáo Pháp. Những sự nghi 
ngờ này có thể nhen nhóm những tà hạnh ở một mức độ to lớn hơn hoặc là nhỏ bé hơn. 


With regard to the Sangha, one should take greaf care not to be doubfful or have 
incorrect views. The term Satgha mainly reƒers to the noble order o† Sangha (Ariya 
Sangha), that ¡s, to those members oƒ the Sangha who have aftained path and ƒruition - 
knowledge within the Buddha”s dispensation. 

The convenfional order oƒ Sangha (Sanmunuti Sangha), although tts mermbers have 
not yet aftained path and fruiion - knowledge, is also referred to as Salgha because ï1s 
members live according to the monasfic disciplinary code (Vimayd) laidl down by the 
Buddha. 

Vẻ phần Tăng Đoàn, thì ta phải nên cân trọng để không có nghi ngờ hoặc là có 
những quan điểm sai lầm. Từ ngữ Tăng Đoàn chủ yếu đề cập đến Giáo Hội của những 
bậc Thánh Tăng (Thánh Tăng), đó là, đề cập đến những thành viên của Tăng Đoản với 
các bậc đã thành đạt được Tuệ Đạo và Tuệ Quả ở trong thời kỳ hiện hành của Đức Phật. 

Giáo Hội thuộc truyền thống của Tăng Đoàn (Phàm Tăng), cho dù là các thành 
viên của Giáo Hội vẫn chưa thành đạt được Tuệ Đạo và Tuệ Quả, thế nhưng cũng được 
xem như là Tăng Đoàn bởi vì các thành viên của Giáo Hội đang sinh hoạt tín điều tùng 
thuận theo giới luật chốn thiền tự (Luật) đã được ban hành do bởi Đức Phật. 


Nowadays, all over Burma, there are senior monks (Sayadaws) constamtly 
engaged In the practice 0ƒ Morality, Concenfration, and Wisdom. There are qlso many 
other monks (BhikkhUs) who value pure morality as mụch as their own lives and 
respecffully adhere to the monastic đisciplinary code, though they cannot practise ƒMlÏ — 
từme. 

Ngày nay, khắp cả nước Miễn Điện, có những bậc Cao Tăng (Đại Trưởng Lão) đã 
không ngừng chuyên tâm trong việc trau giồi về Đức Hạnh (G/ớ¡), Định Thức (Định), và 
Trí Tuệ (Tuệ). Cũng có nhiều vị tu sĩ khác nữa, họ coi trọng giá trị tịnh đức như chính 
bản mệnh của mình, và một cách cung kinh phụng hành giới luật chốn thiền tự, mặc dù 
rằng họ không có thê nào thực hành toàn bộ thời gian. 


As the bodily, verbalL, and memal acHons (Ñayakqnuna, vacIiKqmma, 
manokanuna) oƒ these monks are very pure, they are worthy o respect. ven those 
members oƒ the Sangha who have not yet aftained path or fruifion - knowledge are 
worthy oƒ greaI respect. How mụch more worthy oƒ veneraftion are those members oƒ the 
Noble Sangha, existing from the Buddha ?s từme unftil now, who have aftained at leasf one 
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stage 0ƒ path - knowledge. lƒ a person understands ím this way, he will have no more 
doubts about the Sangha. 

Vì những tác hành về Thân, Lời, và Ý (Thân Hành Nghiệp Lực, Ngữ Hành 
Nghiệp Lực, Ý Hành Nghiệp Lực) của các vị tu sĩ nầy rất là thuần khiết, do vậy họ thích 
đáng để được tôn trọng. Mặc dù các thành viên đấy của Tăng Đoàn vẫn chưa có được 
thành đạt Tuệ Đạo hoặc Tuệ Quả, họ vẫn thích đáng để được quý trọng. Quả là thích 
đáng biết bao để được tôn kính, là những thành viên của Hội Thánh Tăng Đoàn, đã hiện 
hữu kế từ thời kỳ của Đức Phật mãi cho đến ngày hôm nay; họ đã thành đạt được tối 
thiểu ở một tầng Tuệ Đạo. Nếu như một người đã liễu tri ở trong đường lối nây, thì ông 
ấy sẽ không còn có những sự nghi ngờ nào nữa về Tăng Đoản. 


When you are able to keep the precepts (Sa) and develop concentraHon 
(Samadhi) as well as wisdom (Paññia) through personal pracfice, your bodily and verbal 
acflons will become ƒaulless and pure. As a result, your unwholesome menfal states 
(Akusalacitta) will be greatly reduced and the mìnd purffied to a large extemt. Based on 
your own experience, you will have an even greater veneration ƒor the Sangha. All 
doubts will completely disappear. 

Khi các bạn có khả năng để thọ trì những điều học (Gới) và phát triển được định 
thức (Đựừzh) cũng như trí tuệ (Tuệ) thông qua việc thực hành của cá nhân; thì những tác 
hành về Thân và về Lời sẽ trở nên hoàn thiện và thuần khiết. Kết quả là, những trạng thái 
tâm lý vô tịnh hảo (Bát Thiện Tâm) sẽ được giảm bớt một cách đáng kề và tâm thức đã 
được thanh lọc ở mức độ rộng lớn. Dựa trên kinh nghiệm của bản thân mình, các bạn sẽ 
còn có được một sự tôn kính to lớn hơn nữa đối với Tăng Đoàn. Tắt cả những sự nghỉ 
ngờ sẽ biến mắt một cách hoàn toàn. 


Restraimt And Individuals Worthy Q@ƒ Respect. 

In the confext oƒ worldly mafters, noble qualiies are recogmized as worthy oƒ 
respect. The opposite true oƒ evil or harmƒUl quahties. Persons whose speech or deeds 
are evil and harmful are not worthy oƒ respect. By confrast, those whose thoughis, 
speech, and deeds are noble are recogmized by all as persons worthy oƒ respect. 

The question may arise, “What is the criterion ƒor difƒferentiating between what is 
noble and what is ignoble ?” The answer is: the presence or absence oŸq mean and evil 
mìnd. A mean and evil mìind contains mental states such as strong greed, sirong hatred, 
sirong conceit, jealousy (lssd), or sfinginess (Miccharid). l]ƒ one has these Kkinds oƒ 
mean and evil thoughts, one s deeds and speech will also become mean and evil. 

One must restrain harmƒfUul thoughts, speech, and deeds with moral shame (Hữưn), 
and moral fear oƒ wrong doing (Qfappd). This restraint arises based on mindfulness 
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(Saf) and wisdom (Pañiq). lƒ one cannot restrain these harmƒUMl acHons, the standard oƒ 
a human being becomes not much differemt from that of an animal. 

Kiểm Thúc Và Những Cá Nhân Thích Đáng Với Sự Tôn Trọng. 

Trong bối cảnh của các vấn đề ở thế gian, thì những đức tính cao quý đã được 
công nhận là thích đáng với sự tôn trọng. Điều ngược lại thì đúng với những đặc tính xấu 
xa tội lỗi hoặc là tổn hại. Những người mà có ngôn từ, hoặc các tác hành của họ là xấu 
xa tội lỗi và tôn hại, thì bất thích đáng với sự tôn trọng. Trái lại, với những người có 
những tư duy, những ngôn từ, và những tác hành cao quý, thì đã được công nhận do bởi 
tất cả, như là những bậc thích đáng với sự tôn trọng. 

Câu hỏi có thê nấy sinh lên: “Tiêu chuẩn nào để phân biệt được giữa cái chi là cao 
quý và cái chi là ty liệt ?” Câu trả lời là: sự hiện diện hoặc sự văng mặt của một tâm thức 
độc ác và xấu xa tội lỗi. Một tâm thức độc ác và xấu xa tội lỗi chứa đựng những trạng 
thái tinh thần (7m) như là tham cùng cực, oán hận cùng cực, tăng thượng mạn, đó ky 
(Tật Đó), hoặc bỏn xẻn (Lận Sắc). Nếu như một người có những thể loại độc ác và xấu 
xa tội lỗi nầy ở trong những tư duy, thì các tác hành và những ngôn từ của người ấy cũng 
sẽ trở nên độc ác và xấu xa tội lỗi. 

Người ta phải kiểm thúc những tư duy, những ngôn từ, và các tác hành tổn hại 
bằng với sự hồ thẹn ở mặt tinh thần (Tà), và sự sợ hãi về hành vi sai trái ở mặt tinh thần 
(0uý). Việc kiểm thúc nầy khởi sinh lên, là đã được dựa ở trên chánh niệm (Miệm) và trí 
tuệ (Tuệ). Nếu như người ta không thể nào kiểm thúc được những hành động tốn hại 
nây, thì tiêu chuẩn của một con người trở nên chăng có khác chi cho lắm với tiêu chuẩn 
của một bàng sinh. 


In a human being or an animal, the memtal states oƒ greed, hatred, and concei† are 
basically the same. Thịis is also true ƒor the sfafeš OŸ WdHfing Or CFdVIHĐ, qV€TSIOH OT 
despar, and superiority or haughtiness. However, there is a difference insoƒfar as human 
beings are qble to restrain such harmƒul and evil thoughts, speech, and deeds with shame 
and ƒear oƒ wrong — doimg basedl on mindfulness and clear comprehension 
(SafisampqJañfa). Animals do not have the Imlellectual understanding oƒ right and 
wrong that human beings do. _Nor do they have shame or ƒear oƒ wrong - doing. 
Thereƒore, they cannot restrain themselves. Thịs ¡s the difference between human beings 
and animals. 

Ở trong một con người hoặc một bàng sinh, thì những trạng thái tinh thần về sự 
tham lam, lòng sân hận, hoặc sự kiêu mạn, một cách cơ bản là như nhau. Điều nầy cũng 
đúng đối với những trạng thái của lòng tham muốn hoặc ái dục, sự chán ghét hoặc thất 
vọng, và thái độ trịch thượng hoặc công cao ngã mạn. Tuy nhiên, có một sự khác biệt tới 
mức mà con người có khả năng để kiểm thúc những tư duy, những ngôn từ, và các tác 
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hành bằng với sự hỗ thẹn (Tvm) và sự sợ hãi (Quý) về hành vi sai trái đã được dựa trên 
chánh niệm và sự liễu tri rõ ràng (Niệm Tỉnh Giác). Chúng Bàng Sinh thì không có được 
sự hiểu biết tri thức về đúng hoặc sai mà Chúng Nhân Loại có được. Và chúng cũng 
không có sự hỗ thẹn (7vzn) hoặc sự sợ hãi (Quý) về hành vi sai trái. Vì thế, chúng không 
thể nào tự kiểm thúc được. Đây là sự khác biệt giữa Chúng Nhân Loại và Chúng Bàng 
Sinh. 


When people do not restrain their mean thoughts, one wifnesses InqDpropriate and 
ammal — like behavior In human beings. or example, im the so — called developed 
COMH"fries, a greaf range 0ƒ sensual pleasures are regarded as gỨ†s oƒ He. Because some 
Dpeople give free rein to their mean and greedy thoughts, cruel acts and vulgar behavior, 
including acts that one normally would not dare to look at or listen to, occur. Lack 6ƒ 
selƒ— restraint over one s thoughts causes this behaqvior. 

Khi người ta bất kiểm thúc những tư duy độc ác của mình, thì người ta bộc lộ ra 
tập tính không thích đáng và tợ thú tính ở trong con người. Tỷ dụ như, ở trong những 
quốc gia được gọi là phát triển, thì một loạt những thú vui dục trần đã được xem như là 
những tặng phẩm của cuộc đời. Bởi vì có một số người đã tự do buông thả những tư duy 
độc ác và lòng tham lam của mình, những hành động hung ác và tập tính thô bạo, bao 
gồm luôn cả những hành động mà một người bình thường sẽ không dám nhìn hoặc lắng 
nghe, hiện bầy. Khiếm khuyết sự tự kiểm thúc đối với những tư duy của mình, là tác 
nhân của tập tính này. 


To summarize: a person with selƒƑ — restraimf is noble and, therefore, worthy oƒ 
respect. (n the other hand, a person who lacks selƒ— restrainf is igenoble or Inƒerior and, 
therefore, not worthy oƒ respect. A person with a litle se]ƒ —restraimt is slightly noble, 
while one with more selƒ— restraimt is nobler. A person with complete selƒ— resfrdinf Is 
the noblest oƒ all. 

We have been talking about how the act 0ƒ going ƒor reƒfuge can be corrupted due 
fo disrespect. And we have been trying to differentiate beftween what is and whatf 1s nof 
worthy oƒrespect. In regard to the Triple Gem, the jewel oƒthe Buddha ¡is the most noble 
and worthy oƒ veneration. The jewel oƒ the Dhamưna ¡s also worthy oƒ veneration 
because I1 teaches the righf path and the method ƒor restraiming harmƒul bodhly, verbal, 
and mental aclions. lƒ due to ienorance, one is disrespecffHl towards that which ïs 
worthy oƒ respect, fWo consequences arise. Noft only is the act o0ƒtaking refuge corrupted, 
there are qlso other IÏl effects oƒ that unwholesome action. 

Tóm lại: một người với sự tự kiểm thúc mà là bậc cao quý và, do vậy, thích đáng 
VỚI Sự tôn trọng. Ở mặt khác, một người khiếm khuyết sự tự kiểm thúc mà là hạng ty liệt 
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hoặc thấp hèn và, do vậy, bất thích đáng với sự tôn trọng. Một người với một chút ít sự 
tự kiểm thúc thì cao quý một chút ít; trong khi một người với sự tự kiểm thúc nhiều hơn 
thì cao quý hơn. Một người với sự tự kiểm thúc hoàn bị thì cao quý nhất của tất cả. 

Chúng ta đã đang nói về làm thế nào việc tác hành đi đến để được nương nhờ (việc 
thọ Tam Quy) có thê bị băng hoại bởi do sự không tôn trọng. Và chúng ta đã đang cố 
găng để phân biệt giữa cái chỉ là thích đáng và cái chi là bất thích đáng với sự tôn trọng. 
Về Tam Bảo, thì báu vật của Đức Phật (Phật: Bảo) thì cùng tột cao quý và thích đáng với 
sự tôn kính. Báu vật của Giáo Pháp (Pháp Bảo) thì cũng thích đáng với sự tôn kính, bởi 
vì Giáo Pháp chỉ dạy đạo lộ chân chính (Chánh Đạo) và phương pháp để kiểm thúc 
những tác hành gây tốn hại ở Thân, Ngữ, và Ý. Nếu như, vì Vô Minh, người ta đã không 
tôn trọng đối với điều mà thích đáng để được tôn trọng, thì có hai hậu quả phát sinh. 
Không những chỉ là việc thọ Tam Quy đã bị băng hoại đi, mà lại còn có những dị thục 
quả bắt thiện khác nữa (khởi sinh) từ ở nơi hành động vô tịnh hảo ấy. 


Sơme Individuals who do not understand the basic nature oƒ respect and đisrespecf 
regarding the Sangha ƒocus on the ƒew Sangha members whose behaVvior is Improper 
and, therefore, show no respect toward any member oƒ the Sangha. These people should 
reflect that, “The social and religious rules kept by lay people are incomparahle to the 
two hundred and twenfy seven rules oƒ the monastic điscipline kept by the Sangha. The 
degree 0ƒ restraint is vastly djferemt. Even Iƒ a member oƒ the Sangha who ¡is a worldling 
fransgresses one or a ƒew oƒ the minor rules oƒ the discipline, he or she is SHlÏ many từmes 
superior and more noble than us. ` This line oƒ reflecHons allows the possibtlify oƒ having 
respect for all Sangha members. One can then avoid the LÌI effects oƒ having đisrespect 
Jor what is worthy oƒ respect, and enjoy the good or wholesome efJects oƒ having respecf 
Jor what is worthy oƒ respecting, such as long le and prosperiy. 

Có một vài cá nhân bắt liễu tri bản chất cơ bản về sự tôn trọng hoặc không tôn 
trọng đối với Tăng Đoàn tựu trung vào một vài thành viên của Tăng Đoàn có tập tính bất 
chính và, do đó, biểu lộ không tôn trọng đối với bất luận một thành viên nào của Tăng 
Đoàn. Những người nầy nên suy nghiệm rằng “Các quy luật xã hội và tôn giáo đã được 
tuân thủ do bởi người thế tục (C 37) thì bất khả tỷ giảo với hai trăm hai mươi bảy điều 
giới luật của chốn thiền tự đã được tuân thủ do bởi Tăng Đoàn. Mức độ của việc kiểm 
thúc thì vô cùng khác biệt. Cho dù một thành viên của Tăng Đoàn là một vị Phàm Tăng 
vi phạm một hoặc một vài điều giới luật nhỏ (Tiểu Giới) đi nữa, thì ông ấy hoặc bà ấy 
vẫn thù thắng và cao quý hơn cả chúng ta rất nhiều lần.” Dòng suy nghiệm này cho phép 
tính khả thi trong việc tôn trọng đối với tất cả thành viên của Tăng Đoàn. Thế rồi người 
ta có thể tránh khỏi những dị thục quả bắt thiện của việc không tôn trọng đối với điều mà 


76 


thích đáng để được tôn trọng; và thụ hưởng những dị thục quả thiện hoặc tịnh hảo đối với 
điều mà thích đáng để được tôn trọng, chẳng hạn như là trường thọ và sự thịnh vượng. 


In summary, these are the ƒour causes ƒor the corruption oƒ the act oƒ going ƒor 
refuge: 
1. Not understanding the attributes oƒ the Triple Gem. 
2. Wrong understanding oƒ the attributes oƒthe Triple Gem. 
3. Doubt about the aftributes oƒthe Triple Gem. 
4. Disrespect ƒor the Triple Gem. 
Tóm lại, những bốn nguyên nhân dẫn đến sự băng hoại của việc thọ Tam Quy, là: 
I. Bất liễu tri những Ân Đức của Tam Bảo. 
Tà kiến về những Ân Đức của Tam Bảo. 
Hoài nghi về những Ân Đức của Tam Bảo. 
Không tôn trọng đối với Tam Bảo. 


. 


Paying Homage Is Not ldenfical To Going For Refuge. 

Another poimt is: the act oŸ merely paying homage with ƒolded hands cannot by 
Itselƒf be considered going ƒor refuge. Someftimes people pay homage In accordance with 
their tradiions or culture, but withouf proper ƒaith it cannot be regarded as an act oŸ 
going ƒor refuge. (Only Iƒ one pays homage as an act 0ƒ ƒaith or veneration fo a worthy 
(Dakkhineyya) person can i† be called going ƒor reƒfuge. 

Tỏ Lòng Tôn Kính Thì Không Giống Với Việc Đi Đến Để Được Nương Nhờ 
(Việc Thọ Tam Quy). 

Một điểm khác nữa là: hành động chỉ đơn thuần tỏ lòng tôn kính với đôi bàn tay 
chấp lại thì không thể tự nó được coi là việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam 
Ouy). Đôi khi người ta tỏ lòng tôn kính thể theo truyền thống, hoặc là thể theo văn hóa 
của họ, thế nhưng không có đức tin đúng đắn, thì việc đó không thể coi là một hành động 
của việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy). Chỉ khi nào người ta tỏ lòng tôn 
kính như là một hành động của đức tin hoặc sự tôn kính đến một bậc thích đáng để được 
cúng dường (Bậc Khả Hiến Công - Bậc Úng Thụ Bồ Thí Chỉ Nhân) thì việc đó có thê 
được gọi là việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy). 


In the cOtmmenfary, ï† says: 

%S$o panesa ñãtibhayacariyadakkhineyyavasena catubbidho hofi. ” 

(35: VRI, Silakkhandhavagga - Afthakatha: Dĩ. nỉ. - Affha — I —- PTS: 1.232). 
The meaning oƒ this passage 1S: 

Paying homage because he / she is a relaive. 
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Paying homage because oƒ Íeqr. 

Paying homage because he / she is one 's teachet. 

Paying homage because he / she is endowed with morality, concenftration, and 
wisdom (a person worthy oƒ offerings). 

Trong bộ Chú Giải, có nói rằng: 

“Vị ấy là bậc thuộc Tứ Pháp: gia quyến, úy cụ, giáo thọ, khả hiến công” 

(35: VRI, Phẩm Giới Uấn — Chú Giải: Trường Bộ Kinh — Chú Giải — I — Hiệp 
Hội Kinh Văn Bản Paji: 1.232). 

Ý nghĩa của đoạn văn này là: 

Tỏ lòng tôn kính bởi vì ông ấy / bà ấy là một gia quyến. 

Tỏ lòng tôn kính bởi vì sự sợ hãi. 

Tỏ lòng tôn kính bởi vì ông ấy / bà ấy là vị giáo thọ của mình. 

Tỏ lòng tôn kính bởi vì ông ây /bà ây đã hội đủ phúc duyên với Đức Hạnh (G/¡), 
Định Thức (Øjn#), và Trí Tuệ (7u) (một bậc thích đáng với việc cúng dường các lễ vật). 


The first three acts oƒ paying homage do not counf as going ƒor refuge. (Only 
paying homage to a worthy person who is endowed with the attributes oƒ moraly, 
concemtration, and wisdom can be called an act oƒ goiïng ƒor reƒuge. 

A worthy person means either an Individual who has attained the cessafion oƒ the 
defilements greed, hatred, and delusion, or an individual who 1s stll pracHsing to aftaim 
the cessatlon oƒ these defllememts, or an individual who 1s pracfising the traimings öoƒ 
tmorality, concenftrafion, and wisdom. 

Ba hành động đầu tiên của việc tỏ lòng tôn kính thì không được xem như là việc đi 
đến để được nương nhờ (việc fhọ Tam Quy). Chỉ có tỏ lòng tôn kính đến một bậc thích 
đáng, là bậc đã hội đủ phúc duyên với những Ân Đức của Đức Hạnh, Định Thức, và Trí 
Tuệ thì mới có thể được gọi là một hành động của việc đi đến để được nương nhờ (việc 
thọ Tam Quy). 

Một bậc thích đáng có nghĩa là bậc - hoặc đã được thành đạt việc chấm dứt những 
phiền não của sự tham lam, lòng sân hận, và sự si mê; hoặc là bậc vẫn đang còn thực 
hành đề thành đạt việc chấm dứt những phiền não nầy; hoặc là bậc đang thực hành việc 
huấn tập về Đức Hạnh (Giới), Định Thức (Đjnh), và Trí Tuệ (Tuệ). 


The question may arise, “Wfhat ¡is the beneflt 0ƒ going ƒor refuge ?” ]ƒone goes ƒor 
reƒuge to the Triple Gem with genuine ƒaith, one will not be reborn in the lower reqlms 
(Apäya) anymore. One will enjoy a good le (Bhavasampatfi) endowed with mafterial 
wealth (Bhogasampatti). 


78 


I have been talRiing about the most ƒundamental aspect oƒ Buddhism, the 
devotional aspect. ven here, there are many poimfs to understand. While there are 
three more aspects oƒ Buddhism, it ¡s important to understand this basic aspect. Ï1 is 
essential to understand the meaning oƒ going ƒor refuge. lf† is also vial to understand 
why the Triple Gem ¡s worthy oƒ ƒaith and veneration. lƒ one understands these basic 
tenefs, one wWill be able to understand the more advanced aspects, which Include the 
ethical aspect, the moral aspect, and the practical aspect. 

Câu hỏi có thể nây sinh lên: “Quả phúc lợi của việc đi đến để được nương nhờ 
(Việc Quy Y) thì như thế nào ?? Nếu như một người đi đến để được nương nhờ vào Tam 
Bảo (Việc Quy Y Tam Bảo) với đức tin chân chính, thì người ấy sẽ không còn phải bị tái 
tục vào trong những Cõi thấp kém nữa (Khổ Thú). Người ấy sẽ được thụ hưởng một đời 
sống tốt đẹp (Hữu Công Đức), và được hội đủ phúc duyên với của cải vật chất (Tài Sản 
Công Đức). 

Sư đã đang nói về phương diện cơ bản nhất của Phật Giáo, Phương Diện Kính Tín. 
Ở ngay tại đây, có rất nhiều điểm để liễu tri. Trong lúc đó thì còn có ba phương diện của 
Phật Giáo nữa; điều quan trọng là phải thấu hiểu được phương diện cơ bản này. Đó là 
điều cốt yếu để thấu hiểu ý nghĩa của việc đi đến để được nương nhờ (việc thọ Tam Quy). 
Đó cũng là điều trọng đại để thấu hiểu được vì sao Tam Bảo thích đáng với đức tin và 
lòng tôn kính. Nếu như người ta thấu hiểu được những giáo lý cơ bản này rồi, thì người 
ta sẽ có khả năng để thấu hiểu những phương diện cao cấp hơn nữa, bao gồm Phương 
Diện Luân Lý, Phương Diện Đạo Đức, và Phương Diện Thực Hành. 


Decdicafion And Sharing Qƒ Merii. 

Throueh the praclce of merllorious deeds such as generosify, Imordliy, 
meditation, listening to the Dhamữmna, and voluntary service, may we be able f9 associdfe 
with those who are wise and virtuous; may we be able to listen to and remember the true 
Dhamma and the true words oƒ the wise and virtuous; may we be able to practice the 
true way leading to the cessafion oƒ suƒfJfering and become ƒree from all kinds oƒ sufJfering; 
may we swfffly attain Nibbãna. 

We share the merits oƒ these wholesome deeds with our parents, grandDarenfs, 
teachers, and all living beings. May all oƒ them partake in these merits and be happy and 
peacefl. 

Cống Hiến Và Chia Sẻ Quả Phước Báu. 

Thông qua việc thực hành về những thiện công đức như là lòng quảng thí (Xả 
Thí), đức hạnh (Trì Giới), thiền định (Tham Thiển), lắng nghe về Giáo Pháp (Thính 
Pháp), và phụng hành thiện nguyện; ước mong răng: 

1. chúng ta có khả năng được kết giao với các bậc Hiền Trí; 
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2. chúng ta có khả năng được lăng nghe và truy niệm Chánh Pháp và những Chân 
Ngôn của các bậc Hiền Trí; 
3. chúng ta có khả năng được thực hành Chánh Đạo dắt dẫn đến việc chấm dứt sự 
khô đau, và cho được giải thoát tất cả mọi thể loại của sự khổ đau; 
4. chúng ta sớm mau thành đạt Níp Bàn. 
Chúng ta xin chia sẻ những Quả Phước Báu của các Thiện Hạnh nầy đến với Mẹ 
Cha của chúng ta, Ông Bà, các bậc Thầy Giáo Thọ, và tất cả Chúng Hữu Tình. Ước 
mong rằng tất cả họ được thụ hưởng trong những Quả Phước Báu này, và cho được hạnh 
phúc và bình an. 


Sadhu, Sadhu, Sadhu. 

May all beings realize the Dhamưna 

and live In peace and happiness. 

Lành thay, Lành thay, Lành thay. 

Ước mong tất cả chúng hữu tình chứng tri Giáo Pháp 
và sống ở trong sự bình an và niềm hạnh phúc. 


CHAPTER IH 
CHƯƠNG II 


THE ETHICAL ASPECT OF BUDDHISM 
PHƯƠNG DIỆN LUÂN LÝ CỦA PHẬT GIÁO 


SSumumary ÓQƒ The Buddha”s Teaching. 

Now Il am goïing to talk about the ethical aspect o† Buddhism. The cthical aspect 
concerns the mental attitude, whereas the moral aspect o† Buddhism ¡s the oufvard 
mamifestation oƒ this mental attitude Im the ƒorm oƒ speech or bodlly acHon. The 
Buddha°s Dhamưma includes many teachings and guidelines that defimnitely give rise fo 
mundane ans supramundane beneflts. Hs teachings are diversjfied since they are 
tatlored to the temperaments oƒ difƒferent people, at different từnes and places. However, 
sometimes the Buddha summarized his teachings and gave the essence oƒ the Dhamma. 
The essence oƒ his teaching 1s: 

Sabbapapassa akqratam 

Kusalassa upasampadä, 

Sactfttapariyodapanam, 

Etam Buddhãna sãsand1ụ. 
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(I1: VRI, Dhammmapadapdl]i: khu. nỉ. qffha. — PTS: 0.27) 

Not to do eVvilL 

To cultivafe good, 

To purƒy one s mỉnd, 

Thịs is the teaching oƒ the Buddhas. 

(2: Dhp. 183, The Dhanunapada, Narada Maha Thera, B.M.S. Publicafion 
(Imdia), 1978.) 

Tóm Tắt Huẫn Từ Của Đức Phật. 

Bây giờ thì Sư sẽ nói về Phương Diện Luân Lý của Phật Giáo. Phương diện luân 
lý hữu quan đến thái độ tinh thần, trong khi đó Phương Diện Đạo Đức của Phật Giáo thì 
biểu hiện vẻ bên ngoài của thái độ tinh thần nây trong hình thức ở những ngôn từ hoặc 
hành động thuộc về Thân. Giáo Pháp của Đức Phật bao gồm những huấn từ và các kim 
chỉ nam mà qua đó đã làm phát sinh lên những quả phúc lợi Hiệp Thế và Siêu Thế. 
Những huấn từ của Ngài thì đa dạng hóa vì chúng khéo thích hợp với những tính khí của 
các hạng người sai khác với nhau, vào những thời điểm và địa điểm khác biệt nhau. Tuy 
nhiên, đôi khi Đức Phật đã tóm tắt những huấn từ của Ngài và đã truyền đạt tinh hoa của 
Giáo Pháp. 

Tinh hoa huấn từ của Ngài, đó là: 

Chư Ác mạc tác, 

Chúng Thiện phụng hành, 

Tự tịnh kỳ ý, 

Thị Chư Phật giáo. 

(1: VRI, Kinh Pháp Cú Päji ngũ: Chú Giải Tiểu Bộ Kinh — Hiệp Hội Kinh Văn 
Bản Pah: 0.27) 

Không làm mọi điều ác, 

Thành tựu các hạnh lành, 

Tâm ý giữ trong sạch, 

Chính lời Chư Phật dạy. 

“Hành Ác bậc trí không làm, 
Chăm làm Thiện hạnh, sáng ngời Trí nhân. 
Thanh lọc tâm ý giỗi trau, 
Huấn từ Chư Phật truyền trao ba đời. ° 

(2: Câu kệ 183, Kinh Pháp Cú, Narada Maha Thera, B.M.S. Publicafion 

(India), 1978.) 
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Abstaming from unwholesomeness (Akusala) means to abstain ƒrom deeds, 
speech, and thoughts that harm or hurt others. lƒ one does not abstain ƒrom these 
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acfions, bad or unpleasamt results will definitely arise. Therefore, one should abstaim 
Jrom these acfions. 

In contrast, wholesome (Kusala) means deeds, speech, and thoughfs that do not 
hamm or hurt anyone. l|ƒ one performs such qcHons, positive and good results will 
definitely arise. Thus, one should exclusively engage In good and wholesome qcfions as 
much as possible. 

Tránh không làm các điều vô tịnh hảo (Bất Thiện) có nghĩa là tránh không làm 
những hành động, những ngôn từ, và những nghĩ suy mà gây thiệt hại hoặc làm tốn 
thương đến những người khác. Nếu như người ta không kiềm chế được những hành động 
này, thì những quả dị thục bất thiện hoặc bất duyệt ý một cách quả quyết sẽ khởi sinh. Vì 
lẽ ấy, người ta nên tránh không làm những hành động như vây. 

Ngược lại, điều tịnh hảo (Thiện) có nghĩa là những hành động, những ngôn từ, và 
những nghĩ suy mà không gây thiệt hại hoặc làm tốn thương cho bất cứ một ai. Nếu như 
người ta thực hiện được những hành động như vậy, thì những quả dị thục tích cực và 
thiện hảo một cách quả quyết sẽ khởi sinh. Vì thế, người ta chỉ nên chuyên nhất tham dự 
vào những thiện hạnh và tịnh hảo càng nhiều càng tốt. 


Two Ways To Purjfy The Mimd. 

Mith regard to “purifying the mind”: Iƒ the mỉnd is overcome with defilemenrs 
such as greed, anger, delusion, concetf, or wrong view, there will be much sufJering. 
Thereƒore, one should dimimish these memtal defllements as much as one can, and, Iƒ 
possible, totally eliminate them to keep the mind pure. In general lor “generally 
speaking ”], there are two methods that can be used to puHjy the mìnd. These fwo 
methods are: 

l1. Wise aftenfion (Yoniso manasikãra). 
2. Insighf meditaHon (Vipassana bhãvan8). 

Hai Phương Thức Để Thanh Lọc Tâm. 

Về “việc thanh lọc tâm thức”: nếu như tâm thức đã bị ức chế với những phiền não, 
chẳng hạn như là sự tham lam, lòng sân hận, sự kiêu mạn, hoặc là tà kiến; thì sẽ phải bị 
khốn khổ biết bao. Vì thế, ta nên làm suy giảm những phiền não tinh thần nầy càng 
nhiều càng tốt nếu như ta có thê, và, nếu là khả thi, thì nên loại trừ chúng một cách trọn 
vẹn đề giữ cho tâm thức được thuần khiết. Một cách tổng quát [hoặc “nói chung” thì] có 
hai phương thức mà qua đó có thể được sử dụng để thanh lọc tâm thức. Những hai 
phương thức này, đó là: 

1. Sự Cẩn Thẩm (Như Lý Tác Ý— Tác Ý Khôn Khéo). 
2. Thiên Tuệ Giác (Tu Tập Minh Sát Tuệ). 


32 


Wise Atfention. 

Yoniso manasikara means thorough daftenHion, carefHl considerdfion, or wise 
aftenfion In order to achieve a ƒavourable, wholesome outcome. No mafter what dựƒficult 
Circumstance one encounfters, or what đisfressing situation one llinds oneselƒ In, one 
should look at or reflect upon the situafion with wise aftenfHion ïn order to make the besf 
oƒtI. One should set aside the dark side oƒ things related to the cIrCMMSfance ðF eVenf 
and think about the good side oƒ thímgs as mụch as possible. We can all tí Optimism. lí 
1s “fo find gam ïn loss ” or “to get the good out oƒ the bad.” In this way the mỉnd can be 
reasonably purffied, and there will be a sense oƒ well — being and happiness tfo a large 
exf€HI. 

Sự Cần Thẩm. 

Như Lý Tác Ý (Tác Ý Khôn Khéo) có nghĩa là sự chú ý triệt để, sự thâm xét cần 
trọng, hoặc sự cân thâm để đạt được một kết quả thiết thực lợi ích và tịnh hảo. Bất luận 
trường hợp khó khăn nào mà ta gặp phải, hoặc tình huống hiểm nghèo nào ta tự lâm vào, 
thì ta nên thẩm thị, hoặc suy nghiệm vào tình huống với sự cần thâm để giải quyết (một 
tình huồng bất lợi) một cách tốt đẹp nhất có thể được. Ta nên đặt sang một bên mặt ám 
muội xấu xa của các sự vật hữu quan đến tình huống hoặc sự kiện ấy đi; và nên nghĩ suy 
về mặt thiện mỹ của các sự vật ấy càng nhiều càng tốt. Chúng ta có thê gọi sự việc ấy là 
Lạc Quan Chủ Nghĩa. Đó là “trong thất bại mà gặt hái thành công” (chuyển bại thành 
thắng) hoặc “gạn đục và khơi trong” gạt bỏ tạp chất, cái xấu, chắt lọc lẫy tinh chất, cái 
hay, cái tốt. Trong phương thức nây, thì tâm thức có thể được thanh lọc hợp lý, và sẽ có 
một cảm thọ an lạc và niềm hạnh phúc đến một mức độ rộng lớn. 


Usually 11 1s the nafure oƒ humans that when encounftering an unƒavourable 
Circumstance or an qdverse event, the mìnd gets hooked on the experience and tends to 
think about I† all the time. As a result, one ƒeels distressed. One tends to ƒorget the 
ƒavourable side oƒ the experlence. There is a good as well as a bad side fo every 
Circumstance, evemt, or situafion. (One should avoid thinking about the negative side and 
learn to reflect upon the posifive as much as possible. Practising In this way leads to 
considerable success and achievememt. Thịs is Yoniso Manasikara or Wise Affenfion. 
Thịs is one oƒ the methods used to purj{y the mĩnd, and tt is within reach oŸ eVery person. 

Thông lệ đó là bản chất của con người mà một khi gặp phải một tình huống không 
thuận lợi, hoặc một sự kiện rủi ro bất lợi, thì tâm thức thường luôn dính mắc vào sự trải 
nghiệm và có thiên hướng không ngớt nghĩ suy về sự việc ấy. Kết quả là, người ta đã 
cảm thọ ưu não. Người ta có thiên hướng quên đi những mặt thuận lợi của việc trải 
nghiệm. Có một mặt tốt cũng như mặt xấu cho từng mỗi trường hợp, sự kiện, hoặc tình 
huống. Người ta nên tránh xa việc nghĩ suy về mặt tiêu cực, và học cách nghiệm suy ở 
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mặt tích cực càng nhiều càng tốt. Thực hành trong phương thức này đưa đến sự thành 
công và dẫn đến thành quả đáng kế. Đây là Như Lý Tác Ý hoặc là Sự Cần Thẩm. Đây là 
một trong những phương thức đã được sử dụng đề thanh lọc tâm thức, và nó năm ở trong 
khả năng của mọi người. 


l is easier fo have wise dftention Iƒ one s own nafwre is inclined to be kind, 
considerate, compassionate, hepƒul, and to rejoice in others ` well — being and happiness. 
In other words, ï† is easier to develop wise aftenfion 1ƒ one s own nafure is basically good 
and noble. 

ÿƑ the mìnd reacts to the well — being and happiness oƒ others with Jjealousy, 
thoughts oƒ harm and destruction, or sirong ƒorms oƒ greed, anger, and COHCGII; IÍ IS 
dựficult to aDpÏly wise aftenHion. In short, t† is di[ƒicult to establish wise ditenfion ƒor a 
person with a mean and evil mỉnd. As the mind oƒ such a person lacks Wise aitenfion, this 
person will experilence suffering and misery In elther this le or the lives f9 come. 
Thereƒfore, I1f† is very Importamt to seek out and study the Buddha°s teachings, and to 
cultivate the basic qualities oƒa noble heart and mĩnd. 

Thật rất là dễ dàng để có được sự cần thâm nếu như bản chất của chính tự bản thân 
mình đã có thiên hướng về lòng từ ái, ân cần tử tế, lòng bi mẫn, sự giúp đỡ, và tùy hỷ 
công đức với sự an lạc và niềm hạnh phúc của những tha nhân. Nói một cách khác, thật 
rất là dễ dàng để phát triển sự cần thâm nếu như bản chất của chính tự bản thân mình một 
cách cơ bản là thiện hảo và cao quý. 

Nếu như tâm thức phản ứng lại với sự an lạc và niềm hạnh phúc của những tha 
nhân với lòng ganh ty, nghĩ suy đến việc gây tốn hại và sự hủy diệt, hoặc các hình thức 
mãnh liệt về sự tham lam, lòng sân hận, và sự kiêu mạn; quả thật là khó để áp dụng sự 
cần thâm này. Tóm lại, thật là khó khăn để thiết lập sự cần thâm cho một người với một 
tâm thức độc ác và xấu xa tội lỗi. Vì tâm thức của một người như vậy đã khiếm khuyết 
sự cần thâm, nên người nây sẽ trải nghiệm sự đau khổ và sự khốn cùng, hoặc ở ngay 
trong kiếp sống nầy hoặc ở trong những kiếp sống sắp tới. Bởi do vậy, điều rất quan 
trọng là tìm cho ra và nghiên cứu cho được những huấn từ của Đức Phật, và phải trưởng 
dưỡng những phẩm chất cơ bản của một trái tim cao quý và một tâm lòng thánh thiện. 


Insight Meditation. 

The second method is to purjfy the mìnd by practising Insight MeditaHion. Thịs 1s 
the best method. Insight MeditaHon means to mindfUlly observe the true nature oƒ bodily 
and mental phenomena, or physicahlfy and mentality, as 1t redlly 1s. With từme, as one 
observes confinually, the mind becomes caln and concentration develops. As the mind 
gefS concentrated, one penetraftes Into the nature 6ƒ the bodily and menfal processes 
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being observed and realizes them as they truly are. During these momenfs oƒ reallzafion, 
the defilements that can arise when there is no mìndƒulness do not arise. As q resull, the 
mìỉnd ¡is pure and clear, and one ƒeels happy and peacefHI. This is the suprerne way oƒ 
ƒJollowing the Buddha”s teachings ƒor purifyng the mìnd. Oƒ these methods oƒ purjying 
the mìnd, everyone is able fo practise wise aftention, buf not everyone is able fo pracfise 
Insieht Meditation. That is because many people thinÀk Insight Meditation 1s dịjficul1 to 
practise. Acfually, I† is not as dIfficult as mosr people think. With repeated practise, they 
would come to realize that i† is not so hard. 

Thiền Tuệ Giác. 

Phương thức thứ hai là để thanh lọc được tâm thức bằng với việc thực hành Thiền 
Tuệ Giác. Đây là phương thức tốt nhất. Thiền Tuệ Giác có nghĩa là phải quán sát một 
cách chú niệm vào chân thực tính của những hiện tượng thuộc về thể xác và tinh thần, 
hoặc đặc tính thể chất và năng lực tỉnh thần, như nó đang là thực tại. Với thời gian, khi 
mà người ta quán sát một cách liên tục, thì tâm thức trở nên an tịnh và sự định thức phát 
triển. Trong khi tâm thức đã được định mục, người ta thầm thấu vào bản chất của quá 
trình thuộc về thể xác và tinh thần đang được quán sát và chứng tri được chúng như thực 
sự chúng đang hiện bầy. Trong những khoảnh khắc của sự chứng tri nầy, thì những 
phiền não mà qua đó có thê khởi sinh lên khi mà không thể nào không có được chánh 
niệm khởi sinh. Kết quả là, tâm thức được thuần khiết và thanh tịnh, và người ta cảm 
nhận được hỷ thọ và tịnh lạc. Đây là phương thức cùng tột của việc tùng thuận theo 
những huấn từ của Đức Phật cho việc thanh lọc tâm thức. Trong những hai phương thức 
cho việc thanh lọc tâm thức nầy đây, thì mọi người đều có khả năng để thực hành được 
sự cân thẩm; thế nhưng không phải ai cũng có khả năng để thực hành được Thiền Tuệ 
Giác. Đó là bởi vì nhiều người nghĩ Thiền Tuệ Giác thì quả là khó khăn để mà thực 
hành. Trên thực tế, nó không phải là khó khăn như hầu hết mọi người nghĩ. Với việc 
thực hành được lặp đi lặp lại nhiều lần, họ sẽ đạt đến trình độ nhận thức được rằng nó thì 
không quá khó khăn như vậy đâu. 


The Ultinate Meaning Qƒ Wise Attention. 

There 1s one more thing to note. l have differentiated the ftwo general methods ƒor 
purjyimg the mìnd: wise aftenion and Insight medHation. However, in the uÏHmafe 
Sense, wise aftenHion and Insight meditation are the same. Insight meditafion qims af 
insight (Ñãụa) that realizes the nature oƒ impermanence (Aniccq), suffering (Dukkha), 
and non — self (Andatf8). The ultimate meaning oƒ wise dftenHon also refers fo 
Contemplation on Impermanence, sujfering, and non — selƒ, and to seeing things as they 
really are. 

Ý Nghĩa Cùng Tột Của Sự Cần Thắm. 
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Có một điều nữa cần lưu ý. Sư đã có phân biệt hai phương thức chung cho việc 
thanh lọc tâm thức: Sự Cần Thâm và Thiền Tuệ Giác. Tuy nhiên, trong ý nghĩa cùng tột, 
thì Sự Cần Thâm và Thiền Tuệ Giác thì tương tự như nhau. Thiền Tuệ Giác thì nhắm 
vào thông tuệ (7rý) mà qua đó chứng tri thực tướng của “Không Thường Tổn” (Vô 
Thường), “Khỗn Khô” (Khổ Đau), và “Không Tự Ngã” (Vô Ngã). Ý nghĩa cùng tột của 
Sự Cần Thâm (Mz Lý Tác Ý) thì cũng có đề cập đến việc suy niệm về Vô Thường, Khổ 
Đau, và Vô Ngã; và đến việc thâm thị các Pháp như chúng đang là thực tại. 


In the context 0ƒ purifing the mìnd, the term “wise qftention” is not wsed ïn ifs 
lữ mate sense. l† is used in the sense commmonly known by many people. The meaning oƒ 
wise aftenfion as known by many people is reasoned aftenfion or methodical reflecHon. 
By reasoned attention one means reasoning or refÏlecHng In an qDpropTiafe way In order 
fo get a ƒavourable outcome, ƒoster a wholesome state oƒ mind, or aftain peace and 
happiness. Though 11 is a commmonplace expression, If agrees with the sSCFIDfuT€S. 

(3: VRI, Mahavagga - Affhakathaq: sam. nỉ. affha. — 5 -PTS: 3.140) / VRI, 
IMMahavagga - fIkñ: sa1m. nỉ. f1. — 53 — Mlya.: 2.415) 

In the subcommentary to the Satmyutta Nikãya, ¡ïf says: “Unwise ditention 
(Ayormiso manasikaärq) ¡s that kind öoƒ reflecHon that does not leqd to the desired wealth 
and happiness. (4: VRÑI, Sagathãvagga - fIkã: sam. mí. f1. — Mya: 1.56) 

Trong mạch văn của việc thanh lọc tâm thức, từ ngữ “Sự Cân Thâm” thì không 
được sử dụng trong ý nghĩa cùng tột của nó. Nó thì được sử dụng ở trong ý nghĩa một 
cách phô thông được biết đến do bởi nhiều người. Ý nghĩa của Sự Cần Thẩm mà đã được 
biết đến do bởi nhiều người là sự chú ý như lý hoặc sự suy nghiệm có phương pháp. 
Bằng với sự chú ý như lý, người ta muốn nói đến sự lý luận hoặc sự suy nghiệm trong 
một phương thức thích hợp để mà có được một kết quả thuận lợi, tán trợ một trạng thái 
tịnh hảo của tâm thức (Thiện Tâm), hoặc đạt được sự an tịnh và niềm hạnh phúc. Mặc dù 
sự diễn tả (bằng ngôn từ) thông thường, nhưng nó được chấp nhận với những văn bản 
kinh điền. 

(3: VRI, Bộ Chú Giải Đại Phẩm: Bộ Chú Giải Tương Ung Bộ Kinh — 5 - Hiệp 
Hội Kinh Văn Bản Paji: 3.140) / VRI, Bộ Phụ Chú Giải Đại Phẩm: Bộ Phụ Chú Giải 
Tương Ung Bộ Kinh - 5 - Miễn Điện: 2.415). 

Trong Bộ Phụ Chú Giải của Tương Ưng Bộ Kinh, có nói rằng: “Sự Bất Cân Thâm 
(Bắt Như Lý Tác Ý) đó là thê loại của sự suy nghiệm mà qua đó không dắt dẫn đến việc 
mưu cầu sự thịnh vượng và niềm hạnh phúc. 

(4: VRI, Bộ Phụ Chú Giải Phẩm Hữu Kệ: Bộ Phụ Chú Giải Tương Ung Bộ 
Kinh — Miễn Điện: 1.56). 
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In confrast, wise aftenfion (Yoniso mandasikãärd) is that kind öoƒ reflection that 
leads to the desired wealth and happiness. Wise aftenfion results in harmony, happiness, 
wholesomeness, and does not create further troubles. 

Qƒ these two methods oƒ purjyng the mìnd, wise aftenfion 1s a band — aid or short 
— CH† method that every person can easily use. The method oƒinsight meditation can be 
regarded as curafIve medication that 1s able to completely uproot the mental defilernenfs. 
Since the latter method requires thine and effort to practise, 11 can be dIƒficHÌ! for some 
people to make use 0ƒ But 1t is far more efJective than the irst method. 

Ngược lại, Sự Cần Thầm (Như Lý Tác f) đó là thể loại của sự suy nghiệm mà qua 
đó dắt dẫn đến việc mưu cầu sự thịnh vượng và niềm hạnh phúc. Sự Cân Thâm dẫn đến 
kết quả sự hài hòa, niềm hạnh phúc, tịnh hảo, và không còn tạo ra bao hệ lụy nữa. 

Với hai phương thức của việc thanh lọc tâm thức nầy đây, thì Sự Cần Thẩm là một 
phương thức “băng keo” hoặc “đường tắt” ngắn gọn hơn mà mọi người đều có thê dễ 
dàng sử dụng. Phương thức Thiền Tuệ Giác thì có thể được xem như là “phương lương 
dược” thuốc chữa bệnh mà qua đó có khả năng nhồ bật gốc rễ một cách hoàn toàn những 
phiền não tinh thần. Bởi do phương thức sau cùng đòi hỏi thời gian và sự nỗ lực để thực 
hành, thì điều đó có thê là khó khăn cho một số người thực hành được. Thế nhưng nó lại 
hiệu quả hơn rất nhiều so với phương thức ban đầu. 


QOther Methods To Purjy The Mind. 
Apart from the two methods mentoned above, there are other methods oƒ 
purijfyng the mind: 
l1. Avoidance. 
DeterminaHon. 
Changing the obJeCt. 
Performing wholesome acHons. 
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Practising loving — kindness meditaion. 
6. Pracfising concenfration meditation. 
Những Phương Thức Khác Để Thanh Lọc Tâm Thức. 
Ngoài hai phương thức đã đề cập đến ở trên, còn có những phương thức khác nữa 
cho việc thanh lọc tâm thức: 
1. Sự tránh xa. 
Sự quyết tâm. 
Thay đôi đối tượng. 
Thực hiện những thiện hạnh. 
Thực hành Thiền Từ Ái. 
Thực hành Thiền Định Thức (Thiên An Chỉ). 


SN VU ni con 
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Avoidance. 

The method oƒ avoiding an encounter with an unwholesome obJect that may cause 
defilements to arise is ObVious Im Ifs strategy. When the unftrained mìnd comes ƒace to 
ƒace with obJects causing greed or anger, there is a nafural tendency ƒor defllements to 
arise. These unwholesome mental states might not arise af all, or only †o a lesser degree, 
in Individuals who have an Iinborn good heart and cultivated mìỉnd. However, ƒor an 
average person, greed or anger Will émmedlaftely arise. Therefore, Iƒ one can avoid 
encountering those obJects that can cause defilemenfs to arise, one can keep the mind 
pure, and the resul1 is hapDpIiness. 

Sự Tránh Xa. 

Phương thức tránh xa một sự tiếp xúc với một đối tượng vô tịnh hảo mà qua đó có 
thê làm cho những phiền não khởi sinh, thì đó là một ứng xử hiển nhiên khôn khéo. Khi 
tâm thức không được tu tập mà đi đến mặt đối mặt với những đối tượng gây ra sự tham 
lam hoặc lòng sân hận, thì có một xu hướng thường nhiên làm cho những phiền não ấy 
khởi sinh. Những trạng thái tinh thần vô tịnh hảo (Bá: Thiện Tâm) nầy có thể không sinh 
khởi hết tất cả, hoặc chỉ đến một mức độ ít hơn, ở trong những cá nhân mà có một tắm 
lòng hiền lương bẩm sinh và tâm thức đã được tu dưỡng. Tuy nhiên, đối với một người 
bình thường, thì sự tham lam hoặc lòng sân hận sẽ khởi sinh lên ngay tức thì. Bởi do 
vậy, nêu như người ta có thê tránh tiếp xúc với những đối tượng ấy mà qua đó có thể làm 
cho những phiền não khởi sinh, thì người ta có thể giữ được tâm thức thuần khiết, và kết 
quả là niềm hạnh phúc. 


Determination. 

tr is unavotdable to come Iinfo contact with obJects causing defllemenfs f0 qrise, 
or Iƒ such an encounter has already taken place, one should make a determination 
beforehand that one ¡1s not going to allow any unwholesome memtal states fo arise. ÌÏn 
that way, as the defilements arise less oflen, one can get some reHef. Refleciing In 
advance upon the Dhamữna or pracHising ƒorgiveness and ƒorbearance with the 
determination not to let greed or anger arise when encounfering such obJects, one can be 
successƒul at subduing the defilemenfs to q certain ex†em1. 

Sự Quyết Tâm. 

Nếu như không thể nảo né tránh để phải đi đến tiếp xúc với những đối tượng mà 
làm cho những phiền não khởi sinh, hoặc nếu quả là sự tiếp xúc đã xây ra rồi, thì người ta 
phải thực hiện một sự quyết tâm trước rằng người ta không để cho bất kỳ một trạng thái 
tinh thần vô tịnh hảo (Bát Thiện Tâm) nào được khởi sinh. Trong phương thức đó, một 
khi những phiền não ít thường xuyên khởi sinh hơn, thì người ta có thể nhận được một 
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vài sự khuây khỏa. Suy nghiệm trước hết về Giáo Pháp, hoặc thực hành tắm lòng khoan 
dung và sự kham nhẫn với sự quyết tâm không để cho sự tham lam hoặc lòng sân hận 
khởi sinh đang khi tiếp xúc với những đối tượng như vậy, thì người ta có thể thành công 
trong việc nhiếp phục những phiền não đến một mức độ nhứt định. 


Changing The ObJject. 

Changing the object oƒ shƒling one 's aftenfion is also quite an effecHive method ƒor 
keeping the mind pure. When encountering an obJect that mighft cause defllements such 
as greed or anger to drise, OP 1ƒ that defilements has actually arisen, one should Ignore 
that obJect and intentionally change to another one. The aftenfion should be shƒed to 
the Buddha, Dhamưna, and Sangha, or to another wholesome object. These other 
obJectfs can include acts oƒ generosity (Đang), morality (Sa), meditation (Bhaãvang), or 
volunfary work (Yeyyavaccq) that one performed. One should repeatedly refÏect upon 
these obJects and contemplate their pÏleasamt, safisfying, and joyfMI nature. In this way, 
there is less chance ƒor the mìnd to get caught In the obJects that cause defllemenfs to 
arise. The mind becomes pure to a certain extent, and, as q resulI, there is happiness. 

Thay Đổi Đối Tượng. 

Thay đổi đối tượng hoặc hoán chuyển sự chú ý của mình cũng thực sự là một 
phương thức hiệu quả cho việc gìn giữ tâm thức thuần khiết. Đang khi tiếp xúc một đối 
tượng mà qua đó có thê làm cho những phiền não chắng hạn như là sự tham lam hoặc 
lòng sân hận khởi sinh, hoặc nếu như phiền não ấy đã thực sự khởi sinh lên rồi; thì người 
ta phải phớt lờ đối tượng ấy đi, và phải có tác ý chuyên đổi đến một đối tượng khác. Sự 
chú ý phải được hoán chuyển đến Đức Phật, Giáo Pháp và Tăng Đoàn, hoặc đến một đối 
tượng tịnh hảo khác. Những đối tượng khác thì có thể bao gồm các hành động của tắm 
lòng quảng thí (Xá Thí), đức hạnh (Trì Giới), thiền định (Tu Táp), hoặc phụng hành 
thiện nguyện (Phụng Hành) mà người ta đã có thực hiện. Người ta nên suy nghiệm lặp 
đi lặp lại nhiều lần về những đối tượng nầy và chiêm nghiệm tính chất thú vị, sự hài lòng, 
và niềm hân hoan thỏa thích. Trong phương thức nây, sẽ có ít cơ hội để cho tâm thức bị 
đắm nhiễm vào trong những đối tượng mà qua đó làm cho những phiền não khởi sinh. 
Tâm thức trở nên thuần khiết đến một mức độ nhứt định, và kết quả là, có được niềm 
hạnh phúc. 


Performing Wholesome Acfioms. 

Another good method ƒor washing away the defilemenfs is fo constantly perƒorm 
wholesome actions. For monks and nuns, Iƒ all one s time is spent studying Dhamma 
texts, teaching, listening to, or điscussing the Dhammma (Parudffl), the mìnd ¡3 
confinuously in a wholesome state. lf ¡is ƒar removed from any memtal defilemenis. 
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However, the practice o‡ the Dhammma (Pafipatfi), whether that be Conceniration 
Meditation or Insight Meditation, 1s the best öƒ all. 

Thực Hiện Những Thiện Hạnh. 

Phương thức tốt đẹp khác nữa để tây sạch những phiền não, là một cách thường 
xuyên thực hiện những thiện hạnh. Đối với các vị tu sĩ và những nữ tu, nếu như tất cả 
thời gian của mình là dùng cho việc nghiên cứu những văn bản Giáo Pháp, việc giảng 
dạy, việc Thính Pháp, hoặc việc thảo luận Ciáo Pháp (Pháp Học), thì tâm thức một cách 
liên tục ở trong một trạng thái tịnh hảo. Nó đã xa lìa khỏi bất cứ những phiền não tỉnh 
thần nào. Tuy nhiên, việc thực hành Giáo Pháp (Pháp Hành), thì cho dù đó là Thiền 
Định Thức (Thiên An Chí) hoặc là Thiền Tuệ Giác (Thiên Minh Sát) đi nữa, đều là tuyệt 
hảo hêt cả. 


For lay people, perƒforming or engaging In wholesome actions oƒ one kind or 
another is Importam. Acflions such as practiising generosifty, keeping the precepts, 
listening to Dhamữmma talks, reading Dhamữmna books, pracHsing meditaftion, paying 
homage to the Buddha, offering flowers, water, liehts, or ƒood to the Buddha, or doing 
voluntary work in monastery, are all beneflcial In this way, one becomes skilled 
practice 0ƒ purƒymg the mìnd and gets considerable relief from the defllermeHn1s. 

ven 1ƒ defilemenfs occasionally arise đue to certain causes, one s purify 0ƒ mind 
will basically be strong and one will be able to Instantly abandon them. In that case, the 
mìnd will remain happy. 

Đối với người cư sĩ, thực hiện hoặc tham gia vào những thiện hạnh với một thể 
loại hoặc khác hơn nữa, đều là quan trọng hết cả. Các hành động - chẳng hạn như là thực 
hành lòng quảng thí, thọ trì các điều học, lắng nghe Pháp đàm, đọc những sách về Giáo 
Pháp, hành Thiền, bầy tỏ lòng tôn kính đến Đức Phật, cúng dường những bông hoa, 
nước, ánh sáng, hoặc thực phẩm đến Đức Phật, hoặc phụng hành thiện nguyện ở trong 
chốn thiền tự; đều có quả phúc lợi hết cả. Trong phương thức nây, người ta trở nên có kỹ 
năng trong việc thực hành thanh lọc tâm thức, và được thoát khỏi một cách đáng kê 
những phiền não. 

Thậm chí nếu như những phiền não thỉnh thoảng lại khởi sinh do bởi một vài 
nguyên nhân nào đó, thì sự tinh khiết tâm thức của bản thân một cách cơ bản sẽ dũng 
mãnh và ngay lập tức người ta sẽ có khả năng để xả ly được chúng. Trong trường hợp 
đó, tâm thức sẽ vẫn duy trì được an lạc. 


ÿƑ one can chan! — even af work — af least the aftributes oƒ the Buddha, Dhamưma, 
and Sangha, or cultivafe loving — kimndness (Metfđ) by wishing that all beings be happy 


and well, not only will there be happiness due to the purily oƒ the mìnd, but such acHons 
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will also be Immensely beneficial ƒor one s work. (One work will be accomplished 
easily and one will be successfHl. All these methods are menfioned In the COIMMN€HIqFÿ. 
(5: VRI, Dhamưnasanga - affhakatha: abhi. aftha. - PTS: (0.75) 

Nếu như người ta có thể tụng kinh — ngay cả trong công việc — ít nhất là những Ân 
Đức của Đức Phật, Giáo Pháp, và Tăng Đoàn; hoặc trưởng dưỡng tắm lòng thân ái (Từ 
Ái) bằng cách ước mong rằng tất cả Chúng Hữu Tình được an vui và hạnh phúc; thì 
không chỉ sẽ có được niềm hạnh phúc do vì sự thuần khiết của tâm thức; mà các hành 
động như vậy cũng sẽ có quả phúc lợi vô hạn lượng đối với công việc của mình. Công 
việc của người ta sẽ được hoàn thành một cách dễ dàng và người ta sẽ được thành công. 
Tất cả những phương thức này đã có được đề cập đến ở trong bộ Chú Giải. (5: VRI, Chú 
Giải Pháp Tụ: Chú Giải Tạng Vô Tỷ Pháp - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 0.75) 


Loving — Kimdness Meditation. 

The next method is loving — kindness meditation (Metfa bhãvang). (One can 
develop loving — kindness as ƒollows, “May all beings be well, happy and peaceƒful May 
all beings be free from mental and physical suƒffering.” lƒ one cultivates powerƒul and 
strong thoughts oƒ loving — kindness, by wishing ƒor the happiness and welfare oƒ all 
beings, defilemenfs such as greed or anger canoft arise. As a resHI, the mìind becomes 
considerably purer. 

Thiền Từ Ái. 

Phương thức kế tiếp là thiền định tắm lòng thân ái (Tu Tập Từ Ái). Người ta có 
thê phát triển tắm lòng thân ái như sau: “Ước mong cho tất cả Chúng Hữu Tình được mọi 
đều tốt đẹp, hạnh phúc, và an lành. Ước mong cho tất cả Chúng Hữu Tình được thoát 
khỏi sự khổ đau thuộc tỉnh thần và thể chất.” Nếu như người ta trưởng dưỡng những 
nghĩ suy một cách dũng mãnh và nông nhiệt về tắm lòng thân ái, bằng cách ước mong tất 
cả Chúng Hữu Tình có được niềm hạnh phúc và quả phúc lợi, thì những phiền não chắng 
hạn như là sự tham lam hoặc lòng sân hận không thể nào khởi sinh lên được. Kết quả là, 
tâm thức trở nên thuần khiết hơn một cách đáng kẻ. 


Concentration Meditation. 

Another method is to pracfise any oƒ the other concentrafion meditation (Samatha 
bhayvan8) aside from loving — kindness medltation. Loving — kindness ¡is one oƒ the many 
obJectfs fo be taken ƒor developing concentraHon. Concemiration meditaftion involves 
ƒocusing one s mìnd on a single object in order to make the mìnd calm and tranquil 
When the mind gets calm and well — concentrated on a single obJect, defilemenfs such as 
greed or anger cannot invade 11, and those defilements that have already Invaded 
disperse. As a resul, the mìnd becomes pure and clear, and one ƒeels happy and 
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peaceful. ]ƒ the calmness reaches the level oƒ absorption (Jhãng), one can enjoy the 
happiness and bliss oƒ the absorpiion. But with the method, the mind is only purfied 
while If 1s caln or concentrdted.  (Once the mìnd ¡is detached from 11s object oƒ 
contemplation, the defilements will appear agaimn. Thereƒfore, concentraHon medifafion is 
nof as good as Insighf† meditaftion. 

Thiền Định Thức (Thiền An Chỉ). 

Một phương thức khác nữa là thực hành bất kỳ một Thiền Định Thức (7w Tập 
Thiền An Chỉ) nào khác ở ngoài phạm vi của Thiền Từ Ái. Từ Ái là một trong rất nhiều 
đối tượng cần được thực hiện để phát triển Định Thức. Thiền Định Thức hữu quan đến 
việc an định tâm thức của người ta trên một đôi tượng duy nhất để làm cho tâm thức được 
lắng dịu xuống và tĩnh lặng. Khi tâm thức được lắng dịu xuống và hoàn toàn đã định 
mục trên một đối tượng duy nhất, thì những phiền não chăng hạn như là sự tham lam 
hoặc lòng sân hận không thê nào thấm nhập được tâm thức, và những phiền não ấy mà đã 
thấm nhập vào rồi thì phải biến mất đi. Kết quả là, tâm thức trở nên thuần khiết và thanh 
tịnh, và người ta cảm thọ được hỷ lạc và an tịnh. Nếu như sự tĩnh lặng đạt đến mức độ 
“lập Trung Định Thức” (Nhập Định) thì người ta có thể tận hưởng được niềm hạnh phúc 
và tĩnh lạc viên mãn của việc Nhập Định (Phúc Lộc Tỉ hiền). Thế nhưng với phương thức 
nầy, thì tâm thức chỉ được thanh lọc trong khi nó được tĩnh lặng hoặc đã được định thức. 
Một khi tâm thức bị tách rời khỏi đối tượng suy niệm của nó, thì những phiền não sẽ xuất 
hiện trở lại. Vì thế, Thiền Định Thức (Thiên An Chỉ) thì không được tốt như là Thiền 
Tuệ Giác (Thiên Minh Sái). 


The Mind Is The Origim. 

To refrain from all evil, 

To cultivafe good, 

To purjƒ one  mìnd. 

AlI the teachings oƒ the Buddha can be summarized Im these three poinrs, which 
have already been menftioned at the beginning oƒ this chapIer. 

Oƒ the above — menfioned three polmts, l have already explained how to pracfise 
the purjication oƒ one s mind. lƒ one can purijy one s mỉnd, then bodlly and verbal 
acfions can also be assumed to be pure. The mind is the source oƒ all aclons. Therefore, 
Jƒ the mỉnd, which ¡is the source, ¡is deflled, one s speech becomes wunwholesome and 
blameworthy. One also commmits unwholesome and blameworthy deeds. LikewWise, 1ƒ the 
mìnd is pure and clean, one only says whaf is good and beneficial, and one only perƒforms 
wholesome and blameless deeds. Thus, there is no cause ƒor sHƒƒfering to arise. lInstead, 
happiness and peace arise. In short, the greafest I<i mportance mmust be given to keeping the 
mìnd pure. 
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However, at thnes you WIll not be aware that greed has slipped into your mìnd, or 
being absemt† — minded, you will not be aware that anger has crept In. AI times I† may 
happen that even though you know that you are angry, you consiđer 1t to be good. ]ƒyou 
think oƒ the anger as something good and accept tt, there 1s no beneflt, and bad efƒfects 
are the results. Thereƒfore, i1 is absolutely necessary to kuow what is haDDeHning In your 
mìnd and to know what kimds of thoughts have crept In. 

Tâm Thức Là Xuất Sinh Xứ. 

Kiểm thúc mọi điều ác, 

Trưởng dưỡng việc thiện, 

Thanh lọc tâm thức của mình. 

Tất cả những huấn từ của Đức Phật đều có thể được tóm tắt ở trong những ba điểm 
ấy, mà đã có được đề cập đến rồi ở phần đầu của Chương này. 

Trong những ba điểm đã được đề cập đến ở trên, thì Sư đã có giải thích cách thức 
để thực hành thanh lọc tâm thức của mình rồi vậy. Nếu như người ta có thể thanh lọc 
được tâm thức của mình, thì những hành động về Thân và Lời cũng có thể được thừa 
nhận là thuần khiết. Tâm là xuất sinh xứ của tất cả mọi hành động. Bởi do thế, nếu như 
cái tâm thức mà là xuất sinh xứ, đã bị ô nhiễm, thì những ngôn từ của mình trở nên vô 
tịnh hảo và đáng chê trách. Người ta cũng còn phạm phải các tác hành vô tịnh hảo và 
đáng chê trách. Tương tự như vậy, nếu như tâm thức đã thuần khiết và thanh tịnh, thì 
người ta chỉ nói những điều thiện hảo và có quả phúc lợi; và người ta chỉ thực hiện các 
tác hành tịnh hảo và không thể chê trách được. Do vậy, không có lý do để cho sự khổ 
đau khởi sinh lên được. Thay vào đó, niềm hạnh phúc và sự an tịnh khởi sinh. Tóm lại, 
vấn đề cực trọng đại là cần phải gìn giữ cho được tâm thức thuần khiết. 

Tuy nhiên, đôi khi các bạn sẽ không nhận thức được rằng sự tham lam đã lẻn vào 
trong tâm thức của các bạn; hoặc là, đang khi đã bị lơ đãng, thì các bạn sẽ không nhận 
thức được rằng sự tức giận đã len lỏi vào. Đôi khi thì nó có thể xây ra mà cho dù là các 
bạn biết rằng là các bạn đang tức giận; và các bạn lại xem điều ẫy là tốt đẹp. Nếu như 
các bạn nghĩ về sự tức giận như là một cái gì đó tốt đẹp và chấp nhận nó, thì chẳng có 
quả phúc lợi, và những tác dụng xấu xa là các quả dị thục. Bởi do thế, quả thật là thiết 
yếu để biết được điều chi là đang xây ra ở trong tâm thức của các bạn, và để biết được 
những thê loại tư duy nảo đã len lỏi vào. 


“Check Yourselƒ”. 

In the SacHfa Sufta oƒ Angutíta Nikãya, (6: VRÑI, Dasakanipdtfapal: a. mí. — T0 - 
PTS: 5.92 /AN X,51I; Nurmerical Discourses 0ƒ the Buddha: An Anthology 0ƒ Sutfas 
from the Angutta Nikaya, translated and cdited by Nyanaponika Thera & Bhikkhu 
Bodhi, Altamira Press, 1999), the Buddha advised that we should check ourselves. How 
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can people check their body or ƒace to see tƒ there 1s any stain or spot; or 1ƒ there are any 
Skm lesions such as moles, pHHpÏÌes, eczema, ringworrms, bumps, or lunDs; or ƒ their 
body has the right proportions or not 2 They have to look Imfo a mirror. ls If† possible to 
see one s reflecdion in any other thing than a miror 2 ®Adãse vãudakapate vã.” (7: 
VRI, Culavaggapdli: vinayapifaka - 4— PTS: 2.107). 

This PaA]i quote means that one can see the reflection oƒone s ƒace either “in the 
mirror or in the Wdfer. ” 

“Tự Kiểm Tra Chính Mình.” (Hành Tướng Tâm) 

Trong bài Kinh Hữu Tâm thuộc Tăng Chỉ Bộ Kinh 

(6: VRI, Chánh Tạng Pa]i Chương Mười Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh -— 10 - Hiệp 
Hội Kinh Văn Bản Päli: 5.92 / Tăng Chỉ Bộ Kinh X,51; Những Pháp Thoại về Pháp 
Số của Đức Phật: Một Tuyển Tập các Bài Kình thuộc Tăng Chỉ Bộ Kinh, đã được dịch 
thuật và hiệu đính do bởi Trưởng Lão Nyanapomika & Tỳ Khưu BhikkhU, Altamira 
Press, 1999), thì Đức Phật đã có khuyên bảo rằng chúng ta nên tự kiểm tra chính mình 
(Hành Tướng Tâm). Làm thê nào người ta có thê kiểm tra được xác thân và diện mạo của 
mình để xem liệu có vết nhơ hoặc đốm bắn nào; hoặc nếu như có bất kỳ những thương 
tốn nào về da chăng hạn như là những nốt ruồi, các mụn nhọt, các vết chàm chốc lở 
[bệnh ngoài da có biểu hiện là những mụn nước kèm theo ngứa, diễn biễn qua năm giai 
đoạn: đỏ da, nhiều mụn nước lắm tấm, chẩy nước vàng, đóng vấy màu vàng rồi thâm 
dân, bong vấy để lại da non đỏ, không để lại sẹo], các bệnh nẫm ngoài da, các chỗ sưng 
bướu, hoặc các khối u nào; hoặc nếu như xác thân của họ có cân đối thích hợp hay không 
?_ Họ tất phải nhìn vào một cái gương soi. Có khả thi để thâm thị sự phản chiếu của 
mình ở trong bất kỳ sự vật nào khác ngoài ra một cái gương soi không ?_ “Cái gương 
hoặc một bát nước trong.” (7: VRI, Chánh Tạng Pali Tiểu Phẩm: Tạng Luật - 4 — 
Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pah: 2.107). 

Câu trích dẫn Päli ngữ nầy có nghĩa là người ta có thể thâm thị sự phản chiếu về 
diện mạo của mình ở một trong hai “trong cái gương soi hoặc là trong một cái bát nước 
trong.” 


When we see our ƒace by looking af a mirror or im the wafter, we know 1ƒ there 1s 
any dirt, luưnp, or pữnple on the ƒace. Don † we ? Once we know ït, we can clean the 
ƒace by washing the dirt away, by applying some ointmemt ƒor the lumps, or Dy using 
sơme cream ƒor the phnples. Then the ƒace wIll look nice and pleasing. 

Có phải khi chúng ta thẩm thị điện mạo của mình qua việc nhìn vào một cái gương 
hoặc trong một cái bát nước trong: thì chúng ta biết được nếu như nó có bất kỳ vết bẩn, 
khối u, mụn nhọt nào ở trên gương mặt không ? Một khi chúng ta biết được điều đó, thì 
chúng ta có thể làm sạch diện mạo bằng cách rửa vết bân đi, bằng cách bôi một ít thuốc 
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mỡ (pomade) để thoa cho các khối u, hoặc bằng cách dùng một ít kem cho các mụn nhọt. 
Thể rồi, diện mạo sẽ trông thấy xinh đẹp và dễ chịu. 


Likewise, when wamting to know tƒ there are defilenents such as greed, anger, or 
delusion in one s mỉnd, one should evaluate oneselƒ by looking at the teachings oƒ the 
Dhamma. Looking at the mirror oƒ the Dhammma, one reflecfs, “This is whaf ¡is is 
happening In my mìnd. In the Buddhha*s teaching, what is blameless ¡is called 
wholesome (Kusala), and what ¡is blameworthy is called unwholesome (Akusala). Iƒ ï 
have greed, is greed wholesome ? ]ƒÏ have anger, is anger wholesome ?” The aqnswer is 
that it is blameworthy. When 11 is blameworthy, then I1† is unwholesome. What iïs 
unwholesome should not be accepted but abandoned. ]ƒ one accepts any unwholesome 
sfate, If causes suÍfering and not happiness. Therefore, one should constantly check 
oneselƒ, and tƒ defilements are present, one should clean them ouI. 

Tương tự như vậy, khi muốn được thức tri nếu như có những phiền não chăng hạn 
như là tham lam, sân hận, hoặc sĩ mê ở trong tâm thức của mình, thì người ta nên tự đánh 
giá bản thân mình bằng cách thâm thị vào những huấn từ của Giáo Pháp. Thẩm thị vào 
tắm gương soi của Giáo Pháp, người ta phản ánh, “Đây là điều mà đang xây ra ở trong 
cái tâm của tôi. Trong huấn từ của Đức Phật, điều chỉ là vô tội, không thể chê trách được 
thì được gọi là tịnh hảo (Tiện), và điều chỉ đáng chê trách thì được gọi là vô tịnh hảo 
(Bắt Thiện). Nếu như Sư có sự tham lam, thì tham có là tịnh hảo ? Nếu như Sư có lòng 
sân hận, thì sân có là tịnh hảo ?” Câu trả lời rằng đó là đáng chê trách. Khi đó là đáng 
chê trách, thì bấy giờ điều ấy là vô tịnh hảo. Với điều chi đã là vô tịnh hảo thì không thê 
nào chấp nhận được, mà cần phải xả ly đi. Nếu như người ta chấp nhận bất luận một 
trạng thái vô tịnh hảo nào rồi, thì đó là tác nhân sự khổ đau và chẳng phải là niềm hạnh 
phúc. Vì lẽ ấy, người ta cần phải thường luôn tự kiểm tra chính mình (Hành Tướng 
Tâm), và nếu như những phiền não đã hiện diện, thì người ta nên làm sạch chúng đi. 


In the Sacifta Sutta, the Buddha pointed out that, In the same Wday One removes 
the dust and dirt on one 's ƒace, one should make an efJor† to oVercome menfal stains. 

What Ï am now talkine about is the ethical aspect oƒ Buddhism. When one 
understands and remembers these ways of purjymg the mìnd ƒor achieVving true 
happiness and pracHces accordingly, one wIll aftain happiness and peace. 

Trong Bài Kinh Hữu Tâm, Đức Phật đã chỉ vạch ra rằng, trong cùng một phương 
thức người ta tây sạch bụi bặm và nhơ bân ở trên diện mạo của mình, thì người ta cần 
phải nỗ lực để chế ngự những uề nhiễm tỉnh thần. 

Điều mà Sư đang nói đây, là Phương Diện Luân Lý của Phật Giáo. Khi người ta 
liễu tri và ghi nhớ được những phương thức này cho việc thanh lọc tâm thức để thành đạt 
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được chân hạnh phúc và thực hành một cách tương ứng, thì người ta sẽ đạt được niềm 
hạnh phúc và sự bình an. 


The Mirror @Qƒ Dhamma. 

With this verse, you can easily remember these Wwqys: 
Checking the beaufy 0ƒ your ƒace, day and mighi, 
Reflected on a clear IMTTOF, 

You get rid 0ƒ ImDuTIHeS, 

With lotilons and OinImen1s. 


Checking the beauty oƒ your mìnd, day and mnighi, 

Against the clear mirror oƒthe Buddha — Dhamma, 

You get rid öoƒ deftlements, 

With the sixƒfold method oƒ pur[ficafions, 

This alone results In true happiness. 

Gương Soi Của Giáo Pháp. 

Với bài thơ sau đây, các bạn có thể ghi nhớ một cách dễ dàng về những phương 
thức nây: 

Kiểm tra dáng vẻ xinh đẹp của diện mạo các bạn, ngày và đêm, 

Đã phản chiếu lại trên một gương soi trong sạch, 

Các bạn đã tống khứ đi những uề tạp. 

Với những kem thuốc rửa và thuốc mỡ thoa. 


Kiểm tra phẩm chất tốt đẹp của tâm thức các bạn, ngày và đẹp, 
Đối diện với gương soi thuần tịnh của Phật Pháp, 

Các bạn đã thoát khỏi những bao phiền não, 

Phương thức hội đủ với sáu phần tinh luyện, 

Chỉ nội điều nầy dẫn đến chân hạnh phúc. 


Many Teachings On Wealth And Success. 

Among the many teachings oƒ the Buddha, what I have been talking about are the 
teachings regarding the traming öoŸ the mìmd. There ¡s also a wide range oŸ other 
teachings regarding livelhood, doing business, the cawses oƒ success and ƒallure, and 
Social relationships. Though there are many t†opics, because öƒ limited từme, Ï am onÏy 
goig to talk abouf a ƒew more things. 

Nhiều Huấn Từ Về Sự Thịnh Vượng Và Thành Công. 
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Trong số những huấn từ của Đức Phật, mà Sư đã đang nói đến, là những huấn từ 
hữu quan đến việc tu dưỡng tâm thức. Ngoài ra cũng còn có một phạm vi rộng lớn với 
những huấn từ khác nữa hữu quan đến việc sinh kế, việc kinh doanh, những nhân tổ của 
việc thành và bại, cùng với các mối quan hệ xã hội. Dẫu răng có rất nhiều chủ đề, nhưng 
vì thời gian thì lại hạn hẹp, Sư chỉ sẽ nói đến một vài điều nữa thôi. 


Adwice For The Novice Rahula. 

One year qfter his enhightenment, on the full — moon day oƒ Kasone (the full moon 
day in May) the Buddha came to the counfry oƒ Kapilavatthu by inviữation from his 
Jather, King Sudhodana. The Buddha delivered a discourse and the King became a non 
— returner (Anagaml). (Other people in the qudlence also aftAained difjerent levels oƒ 
enliehtenment. lFurthermore, the Buddha ordained his step — brother, Prince Nanda, 
who was abouf to get married, and led him to realize the Dhamưna. 

Ơn the same visif to his nafve †town, the Buddha”s son, Ñãhula, came to ask ƒor 
his inheritance as instructed by his mother, Yasodhara. The Buddha took him to the 
monastery and emtrusted him to Venerable Sãăripuftat to be ordaimed as ad noVice 
(Samaperd), as a way öƒ giving hừm a suprammundane inherltance. At that true Rqhula 
was onÏy seven years old. 

When the Buddha returned to Ñãjagaha, the lile novice Ñãhula ƒollowed his 
Jather with a group oƒ monks. At Rajagaha, the Buddha let Nahula stay at the 
Ambdlafthika Hall which was at the ƒar corner oƒ Veluvana Monastery. “Ambalafthika” 
means “young mango tree. ` The small building at the ƒar corner oƒ the compound under 
the shade oƒ the young mango trees was very quiet† and conducive to practice. The noVvice 
Nahula liked that bullding very much, since his disposition was quief and tranqUHl. 

Khuyến Giới Sa Di Rãhula. 

Một năm kế từ sau sự giác ngộ của Ngài, vào ngày trăng tròn của Tháng Năm, 
Đức Phật đã đi đến đất nước Kapilavafthu (Ca Tỳ La Vệ) bởi do sự triệu thỉnh từ nơi thân 
phụ của Ngài, Đức Vua Sudhodana (Tịnh Phạn Vương). Đức Phật đã khải thuyết một 
bài Pháp Thoại (đó /à lấn thứ ba) [qua Túc Sinh Truyện Trì Pháp (Dhammapäla 
Jafaka)] và Đức Vua đã trở thành một Bậc Quả Bắt Lai (A Na Hàm). Những người khác 
ở trong Hội Thính Chúng cũng đã thành đạt được những mức độ sai khác nhau của sự 
giác ngộ. Hơn nữa, Đức Phật đã làm lễ xuất gia cho người em cùng Cha khác Mẹ với 
Ngài, Thái Tử Wanda, là người sắp làm lễ thành hôn, và đã dắt dẫn cho vị ấy chứng tri 
được Giáo Pháp. 

[Trích lược Chánh Kinh về việc chứng đắc Đạo Quả của Đức Vua Sudhodana 
(Tịnh Phạn Vương): Vì không có lời thỉnh cầu riêng biệt nên Đức Phật đã chuẩn bị dắt 
đoàn đệ tử đi trì bình khất thực vào sáng hôm sau. Trước khi đi, Đức Phật đã có suy xét 
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như sau: “Khi về đến quê nhà, Chư Phật trong quá khứ có đi ngay vào nhà thân bằng 
quyền thuộc để độ thực, hay là cũng đi trì bình khất thực từ nhà nầy sang nhà khác.” Sau 
khi đã suy nghiệm và thức tri được rằng các Ngài đi trì bình và không có về nhà; do vậy 
Đức Phật cũng làm theo và đã dẫn Chư Tăng đi dài theo đường phố ở trong thành 
Kapilavatthu (Ca Tỳ La Vệ) đề khất thực. 

Khi được nghe Công Chúa Yasodhara thuật lại hành động thoáng qua hình như 
“bất lịch sự” của Đức Phật, Phụ Vương đã lẫy làm bàng hoàng khó chịu, đi ra tìm Ngài 
và sau khi đã đảnh lễ, liền nói: 

-“Nây Thái Tử con, sao con nỡ nào làm tôn thương đến thê thống Hoàng Tộc như 
vậy ? Cha lấy làm nhục nhã khi trông thấy con đi khất thực trong chính cái thành phố mà 
thường ngày con chỉ đi bằng kiệu vàng. Tại sao con nỡ nào làm nhục Cha như thế ?” 

Trước sự ngạc nhiên của Phụ Vương, Đức Phật đã trả lời: 

-“Tâu Đại Vương, Như Lai không hề làm nhục Đại Vương !_ Như Lai chỉ hành 
động đúng theo truyền thống của dòng dõi Như Lai.” 

-“Nhưng này Thái Tử, con ! Có phải chăng truyền thống trong dòng dõi Hoàng 
Tộc là dưỡng nuôi sinh mạng bằng cách đi khất thực ? Hoàng Tộc chúng ta là dòng dõi 
của Sát Đế Ly anh hùng Mahã Saminafa chớ chẳng phải là hạng người tầm thường mà 
phải nhục nhã đi khất thực để nuôi mạng.” 

-“Tâu Đại Vương, hắn không phải truyền thống của Hoàng Tộc là khất thực độ 
mạng. Nhưng đây là truyền thống của Chư Phật ! Hằng ngàn vị Phật trong quá khứ vẫn 
đi trì bình khất thực.” 

Thế rồi, ngay trên đường lộ, Đức Phật đã khuyên nhủ Phụ Vương rằng: 

“Nỗ lực, chớ phóng dát, 
Hãy sống theo Chánh Hạnh, 
Người Chánh Hạnh hưởng lạc, 
Cả đời nây, đời sau. ” (P.C. 168) 


“Chở phóng dật mà quên mình, 
Hãy trì Chánh Hạnh giữ gìn luôn khi. 
Thụ hưởng an lạc khắc ghi, 
Hai đời hạnh phúc, vẹn nghì chẳng sai. ” 


Nghe đến đây (đó là lần thứ nhất), Đức Vua Sudhodana chứng ngộ Chân Lý, đắc 
Quả vị Thất Lai. Đức Vua liền đến gần xin bình bát của Đức Phật, và thỉnh Ngài cùng 
Chư Đệ Tử về Hoàng Cung trai Tăng. Sau khi độ thực xong, Đức Phật lại khải thuyết 
như sau: 
“Hãy khéo sống Chánh Hạnh, 
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Chớ sống theo Tà Hạnh, 
Người Chánh Hạnh hưởng lạc, 
Cả đời nây, đời sau. ”(P.C. 169) 


“Chánh Hạnh hãy khéo trau giôi, 
Xa lìa Tà Hạnh hại đời khổ đau ! 
Chánh Hạnh hưởng phước dài lâu, 


, 


Hai đời hạnh phúc, đời nây, đời sau. ` 


Vừa nghe xong (đó là lần thứ hai), Phụ Vương chứng đắc Quả vị Nhất Lai, và dì 
mẫu Pajãpafi Gofami được chứng đắc Quả vị Thất Lai.] 


Trong cùng một chuyến thăm viếng thành phố quê hương của Ngài, người con trai 
của Đức Phật, #Zøhufa, đã đi đến để vẫn bạch về 1a tài của cậu ta vì đã được chỉ bảo do 
bởi người Mẹ của mình. Đức Phật đã dẫn cậu ta đến Tu Viện và đã giao phó cậu ây đến 
Trưởng Lão ,$“ripuffa để được làm lễ xuất gia cho thành một vị Sa Di (Cần Sách Nam) 
như là một phương thức để ban cho cậu ta một gia tài thuộc Siêu Thế (Thánh Sản). Vào 
thời điểm ấy, Rãhuia chỉ vừa mới tròn bẩy tuôi thọ. 

Khi Đức Phật đã quay trở lại Rãjagaha (Vương Xá Thành), Tiêu Sa Di Rãhula đã 
dõi bước theo Đức Từ Phụ của mình cùng với một nhóm các vị tu sĩ. Tại đ/agaha, Đức 
Phật đã cho phép Rahu1a lưu trú ở tại ngôi Tiểu Sảnh Đường Ambalaffhika, đó là một 
nơi kín đáo xa với Tu Viện Veluyana (Trúc Lâm Tu Viện). “S4mbalaffhika” có nghĩa là 
“cây xoài non trẻ”. Tiểu sảnh đường được ở nơi kín đáo xa với tập thể, đưới bóng mát 
của những cây xoài non trẻ, rất là yên tĩnh và hữu ích cho việc tu tập. Sa Di Rãhza rất 
là ưa thích tòa nhà ấy, bởi vì tâm tính của cậu ta đã là trầm lặng và yên tịnh. 


One day, the Buddha came to Armbadlalafthika HailL The novice Rãhula ahvays 
kept a seat ready ƒor the Buddha. As he saw him approaching, he shook the sifting cloth 
and set out water ƒor washing his feet. Then he paid homage to the Blessed One and sat 
down with ƒolded hands. 

The conversation that took place between the Buddha and Rahula ¡s told ín the 
Ambdlafthikarahulovada Sutta. (6; MA 61,3 — Š; Armmbadlafthikarahulovada Sutía, 
Majjhima Nikãya, transladted by Bhikkhu Ñãnamohl and Bhikkhu Bodhi, Wisdom 
Publication, 1995.) 

Một ngày kia, Đức Phật đã đi đến Tiêu Sảnh Đường Ambalaffhikãä. Sa Di Rãhula 
đã thường luôn sửa soạn sẵn sàng chỗ ngồi cho Đức Phật. Khi Sa Di đã trông thấy Ngài 
đang tiễn gần đến, Sa Di đã trải tọa cụ ra và sắp đặt nước cho việc rửa đôi chân của Ngài. 
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Sau đó Sa Di đã bây tỏ lòng tôn kính đến Đức Thế Tôn, và đã ngồi xuống với hai bàn tay 
chấp lại. 

Cuộc đàm thoại được diễn ra giữa Đức Phật và Rãhu1a đã được kê lại ở trong bài 
Kinh Giáo Giới Rãhula ở rừng Ambalafthika. (8: Trung Bộ Kinh 61,3 — 8; Kinh Giáo 
Giới Rahulovada ở rừng Ambadlafthika, Trung Bộ Kinh, đã được dịch thuật do bởi Tỳ 
Khưu Ñãnamoli và Tỳ Khưu, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 


Then the Blessed One leƒt a lle water im the wdater vessel and asked the 
Venerable Rahula, “Rahula, do you see the litfle water lef† in the water vessel 2 ” 

“Yes, venerable sir. `” 

“Even so little, Ñqhula, ¡s the recluseship oƒ those who are not ashamed to tell a 
deliberate lie. ” 

Then the Blessed One threw away the little water that was leƒft and asked the 
venerable Rãhula, “Ñãhula, do you see that litle water that was thrown away 2” 

“Yes, venerable sir. `” 

“Even so, Rahula, those who are not ashamed to tell a deliberate lie have thrown 
away their recluseship. ” 

Thé rồi, Đức Thế Tôn sau khi đã để lại một chút ít nước ở trong chậu nước và đã 
vấn hỏi Trưởng Lão Rđhufa, SN ầy Nahula, con có thấy một chút ít nước còn lại ở trong 
chậu nước không ?” 

“Dạ thưa vâng, kính bạch Ngài.” 

“Cũng còn chút ít như vậy, nầy #Zhza, là Sa Môn Hạnh của những người nào 
không có biết hồ thẹn để nói dối một cách có chủ ý.” 

Thế rồi, Đức Thế Tôn sau khi đã đỗ bỏ đi chút ít nước mà đã để lại ấy, và đã vấn 
hỏi Trưởng Lão Rãhula, “Nầy Rãhula, con có thây rằng chút ít nước ấy đã bị đồ bỏ đi 
không ?” 

“Dạ thưa vâng, kính bạch Ngài.” 

“Cũng bị đồ bỏ đi như vậy, nầy R#Zhuia, là Sa Môn Hạnh của những người nào 
không có biết hồ thẹn để nói dối một cách có chủ ý.” 


Then the Buddha turned the water vessel upside down and asked the venerable 
Rahula, “Ñahula, do you see this wafter vessel turned upside down ?” 

“Yes, venerable sir. `” 

“Even so, Ñahula, those who are not ashamed to tell a deliberate lie have turned 
their recluseship upside down. ” 
Then the Blessed One turned the water vessel righ† way up agaim and asked the 


venerable Rãhula, “Ñãhula, do you see this hollow, empty wafer vessel 2” 
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, 


“Yes, venerable sứ. ` 

“Even so hollow and empty, Ñãhula, ¡s the recluseship oƒ those who are nof 
ashamed to tell a deliberate lie. ` 

Thế rồi Đức Phật sau khi đã lật úp chậu nước xuống, và đã vẫn hỏi Trưởng Lão 
Rãhula, “Này Rãhula, con có thây chậu nước này đã bị lật úp xuống không?” 

“Dạ thưa vâng, kính bạch Ngài.” 

“Cũng bị lật úp xuống như vậy, nầy RZhuia, là Sa Môn Hạnh của những người 
nào không có biết hỗ thẹn đề nói dối một cách có chủ ý.” 

Thế rồi Đức Thế Tôn sau khi đã lật ngửa chậu nước để ngay ngăn trở lại, và đã 
vẫn hỏi Trưởng Lão Rãhuwla, “Nầy Rãhula, con có thấy cái chậu nước này trống lồng, 
rỗng không không ?” 

“Dạ thưa vâng, kính bạch Ngài.” 

“Cũng trồng lỗng và rỗng không như vậy, này #Zhua, là Sa Môn Hạnh của những 
người nào không có biết hồ thẹn đề nói dối một cách có chủ ý.” 


“SSuppose, Ñãhula, there were a royal tusker elephant fighững In batdle and 
aftacking the enemy with all parts oƒ Its body. Then ifs rider would thinh, “There ïs 
nothing this roydl tusker elephamt would not đo. ” 

So foo, Ñahula, when one 1s not ashamed to tell a deliberate He, there is no evil Ï 
say, that one would not đo. ” 

Then the Buddha continued to ask the venerable Rahula, “What do you thính, 
Rahula ? What ¡is the purpose oƒa mirror ?” 

“For the purpose oƒreflection, venerabhle sir. ” 

“®o too, Ñãhula, an acHon with the body should be done qƒter repeated rejflection; 
an action by speech should be done after repeated reflecHon; an action by mind should 
be done aƒier repeafted reflection. ” 

“Giả sử, nầy RZhula, có một con voi có ngà dài của nhà vua đang lâm trận ở trong 
chiến trường và đang tấn công kẻ thù với tất cả các bộ phận cơ thể của nó. Ở đây, người 
nài của nó sẽ nghĩ rằng “Không có việc chi mà con voi có ngà dài của nhà vua sẽ không 
làm.” 

“Cũng như vậy, khi người ta không có biết hỗ thẹn để nói dối một cách có chủ ý, 
thì không có điều xấu ác nào, thời Ta nói rằng, người ta sẽ không làm.” [“Do vậy, nầy 
Rãhula, “Ta quyết không nói dối, cho dù nói để mà đùa giỡn vui chơi.” Này RZhưma, 
con cần phải tu học như vầy.”] 

Thế rồi Đức Phật lại tiếp tục vấn hỏi Trưởng Lão Rãhuia, “Này Rãhula, con nghĩ 
thế nào ? Mục đích của một tấm gương soi là chi ?” 

“Với mục đích là để phản ảnh, kính bạch Ngài.” 
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“Cũng như vậy, nầy Rãhufa, một hành động với xác thân nên được thực hiện sau 
khi sự phản tỉnh đã được lặp lại nhiều lần; một hành động bằng với những ngôn từ nên 
được thực hiện sau khi sự phản tỉnh đã được lặp lại nhiều lần; một hành động do bởi tâm 
thức nên được thực hiện sau khi sự phản tỉnh đã được lặp lại nhiều lần.” 


Then the Buddha continued to elaborate on the ƒact that any action oƒ body, 
speech, or mìnd should only be done qƒfter repeated reflection. 

These guidelines are easy for everyone fo ƒollow and understand. Those who 
Jollow them will gam both mundane and supramundane beneflts. Now Ï am going to 
summarize the teaching that the Buddha save to the lirle novive RãhHÌla at the 
Ambdlafthika Hall at the ƒar corner oƒ Veluvana Monastery. 

Thế rồi, Đức Phật lại tiếp tục giải thích tỉ mỉ một cách hiện thực là bất cứ hành 
động thuộc về Thân, Lời, hoặc Ý chỉ nên được thực hiện sau khi sự phản tỉnh đã được lặp 
lại nhiều lần. 

Những lời giáo giới này thì dễ dàng đối với mọi người để noi theo và thức tri. Với 
những người nào noi theo chúng thì sẽ đạt được những cả hai quả phúc lợi thuộc Hiệp 
Thế và Siêu Thế. Bây giờ Sư sẽ tóm tắt huấn từ mà Đức Phật đã ban cho Tiểu Sa Di 
Rahula ở tại ngôi Tiểu Sảnh Đường Armbalaffhika, được tọa lạc một nơi kín đáo xa với 
Tu Viện Veluyana (Trúc Lâm Tu Viện). 


Rejflect Before You Act, Speqk, And Think. 

Bøfore you do somethimg, be mindƒful oƒ what you are about to do. Then 
repeatedly reflect on whether what you are abouf† to do will harm yourselƒ or others. 
Only you are certain your action Wwill not hurt anyone should you go ahead and do tt. lƒ 
you know or suspect it will hurt someone, don † đo II. 

turthermore, while you are perƒforming the action, reflect, “ls the action that Ï am 
doïing now harming myselƒ or others ?” Only ƒ yơu are sure it does not harm anyone 
should you confinue to do ïI. lƒyou know 1 1s hurting someone, sfop doïng 1. 

Likewise, qƒler completing an action, reflect, “Diĩd the action Ï perƒformed harm 
anyone ?” Onhy you are sure it has not hurt anybody should you repeaf i1 in the ƒuture. 
ÿ you know or susDect it has hurt sormeone, you should never do I† aqgam. 

Hãy Phản Tỉnh Trước Khi Các Bạn Hành Động, Nói Năng. Và Nghĩ Suy. 

Trước khi các bạn làm việc chỉ, hãy chú tâm về điều mà các bạn sẽ làm. Sau đó, 
hãy phản tỉnh nhiều lần về điều mà các bạn làm thì liệu sẽ có tổn hại đến bản thân hoặc 
đưa đến tổn hại những người khác không. Chỉ một khi các bạn chắc chắn hành động của 
mình sẽ không làm tổn hại đến bất cứ một ai, thì các bạn cần phải tiếp tục làm và làm cho 
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được điều Ấy. Nếu như các bạn biết được, hoặc nghi ngờ điều đó sẽ làm tốn hại đến một 
người nảo đó, thì đừng làm điều ấy. 

Hơn nữa, trong khi các bạn đang thực hiện hành động, hãy phản tỉnh: “Hành động 
mà Tôi đang làm đây có tôn hại đến bản thân hoặc đến những người khác không ?” Chỉ 
một khi các bạn chắc chắn điều đó không tôn hại đến bất cứ một ai, thì các bạn cần phải 
tiếp tục làm được điều đó. Nếu như các bạn biết được điều đó làm tốn hại đến một người 
nào đó, thì hãy ngưng làm việc đó. 

Tương tự như vậy, sau khi các bạn làm xong một hành động, hãy phản tỉnh “Liệu 
hành động mà Tôi đã thực hiện đã tổn hại đến một người nào không ?” Chỉ một khi các 
bạn chắc chắn điều đó đã không làm tốn hại đến bắt cứ một ai, thì các bạn cần phải tái lập 
điều đó trong tương lai. Nếu như các bạn biết được hoặc nghi ngờ điều đó đã làm tổn hại 
đến một người nào đó, thì các bạn chớ bao giờ làm lại điều đó nữa. 


So foo, yow should be mindƒful oƒ whaf you are going to say before you speak. 
Think and reflect carefully. l]ƒ whaf you are goïng tfo say wIll harm anyone, say quiet. 
Only ƒ 11 is cause no harm should you say the word. 

While you are speaking, reflect agam. You should only confinue to speak as long 
as your speech does not harm anybody. Otherwise, sfop speaking. 

Ajier you have spoken, reflect once qgam, “Has my speech hurt myselƒ or others 
?” your speech has hurt somebody, make up your mỉnd to reƒfrain from tlsing thís kind 
oƒspeech. lƒ your speech has not harmed anyone, you may speak about such things in the 
ƒuture whenever there is a sultabÌle ODDOTfMHIIV. 

Cũng như thế, các bạn cần phải chú tâm về điều mà các bạn sẽ nói trước khi các 
bạn nói ra. Hãy nghĩ suy và phản tỉnh một cách cân trọng. Nếu như điều mà các bạn sẽ 
nói thì sẽ làm tôn hại đến bất cứ một ai, hãy chịu lặng thinh. Chỉ một khi điều đó không 
đưa đến tôn hại, thì các bạn cần phải nói những lời nói đó. 

Trong khi các bạn đang nói, hãy phản tỉnh lại. Các bạn chỉ nên tiếp tục nói miễn 
sao những lời nói của các bạn không làm tốn hại đến bất cứ một người nào. Nếu không, 
thì hãy ngừng nói lại. 

Sau khi các bạn đã nói, hãy phản tỉnh một lần nữa “Những lời nói của Tôi đã có 
làm tốn hại đến bản thân hoặc những người khác không ?” Nếu như những lời nói của 
các bạn đã có làm tổn hại đến một người nào đó, thì hãy lập nguyện tâm thức của mình 
để kiểm thúc từ bỏ việc dùng thể loại của những ngôn từ này. Nếu như những lời nói của 
các bạn đã không làm tôn hại đến bất cứ một ai, thì các bạn có thể nói về những điều như 
thế trong tương lai bất cứ khi nào có được điều kiện thích hợp. 
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Among the three kinds oƒ actions, namely, bodily acHons (Kayqakanưmd), verbal 
acHons (VacIkamma), and mental actions (Manokamma), one should take greaf care ïn 
verbal action because, without reflection, slps and mistakes can easily occur. So, before 
you begin to speak, take a mormenf to analyze whaf you are going fo say. OnÌy jƒyou are 
sure the words will not hurt anyone and will be beneficial should you say them. lƒ you 
practise In this way, there will be considerably ƒewer chances ƒor wrong speech.  When 
yơu don † hurt anybody by your speech, your mỉnd will ƒeel increasingely happy and 
peaceful. There will be more harmony In your social relationships, and even your 
business mafters will be more easily accormplished. 

Trong cả ba thê loại hành động, cụ thê là, những hành động thuộc về Thân (Thân 
Hành Nghiệp Lực), những hành động thuộc về Lời (Wgữ Hành Nghiệp Lực), và những 
hành động thuộc về tinh thần (Ý Hành Nghiệp Lực); các bạn cần phải hết sức cân trọng 
trong hành động về Lời bởi vì, không có sự phản tỉnh, thì những sự lỡ lời hoặc các điều 
lầm lỗi có thể đễ dàng xây ra. Vì thế, trước khi các bạn bắt đầu nói ra, hãy dành một chút 
thời gian để phân tích điều mà các bạn sẽ nói. Chỉ khi nào các bạn chắc chắn những lời 
nói sẽ không làm tốn hại đến bất cứ một ai, và sẽ có quả phúc lợi, thì các bạn cần phải nói 
ra những điều ấy. Nếu như các bạn thực hành theo phương thức nây, thì sẽ có rất ít cơ 
hội hơn cho những lời nói sai trật lỗi lầm. Khi các bạn không làm tôn hại đến bất cứ một 
ai, thì tâm thức của các bạn sẽ cảm thấy tăng trưởng niềm hạnh phúc và sự an tịnh. Sẽ có 
sự hòa hợp hơn ở trong các mối quan hệ xã hội của các bạn, và ngay cả các vấn đề doanh 
nghiệp của các bạn cũng sẽ được thành đạt một cách dễ dàng hơn. 


So foo, with thoughfs and mental acHons, you should be mindful before you think 
ðor pian. Neflect, “WiH my thought harm myself or others ?” Do not engage Im that 
thougli, 1ƒ it will hurt anyone. Only tƒ tt is harmless should you engage In the thougÌ1. 

While you are thinking, reflect aqgam. lƒ what you are thinking could result ín 
harm to someone, sfop thinking aboutf 1t. OnÏy confinue tƒ the thoughf is not harmƒll 

Affer your thought, reflect agam. lƒ your thought could have harmed anyone, 
make up your mìnd to reƒfrain from engaging In such thoughfs In the [uture. lƒ ¡f was 
harmless, however, you may thinÀk about that topic im the [uture whenever there 1s q 
suitable ODDOTIfM"IV. 

Cũng như thế, với những nghĩ suy và các hành động thuộc về tinh thần, các bạn 
cần phải chú tâm trước khi các bạn nghĩ suy hoặc trù tính. Hãy phản tỉnh “Liệu sự nghĩ 
suy của Tôi sẽ làm tôn hại đến bản thân hoặc đến những người khác không ?” Không 
bận tâm trong sự nghĩ suy ấy, nếu như điều đó sẽ làm đến tôn hại đến bất cứ một ai. Chỉ 
khi nào điều đó là vô hại thì các bạn cần phải chuyên tâm trong sự nghĩ suy. 
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Trong khi các bạn đang nghĩ suy, hãy phản tỉnh lại. Nếu như điều mà các bạn 
đang nghĩ suy có thê dẫn đến kết quả gây tổn hại đến một người nào đó, thì hãy ngừng 
nghĩ suy về điều đó. Chỉ tiếp tục nếu như sự nghĩ suy là bất tôn hại. 

Sau sự nghĩ suy của các bạn, hãy phản tỉnh lại. Nếu như sự nghĩ suy của các bạn 
có thê đã gây tôn hại đến bất cứ một ai, thì hãy lập nguyện tâm thức của mình để kiểm 
thúc từ bỏ việc bận tâm trong nhũng nghĩ suy như vậy trong tương lai. Tuy nhiên, nếu 
như điều đó đã là vô hại, thì các bạn có thể nghĩ suy về chủ đề đó trong tương lai bất cứ 
khi nào có được điều kiện thích hợp. 


The Buddha delivered this discourse to the novice ãhula with the am oƒ teaching 
hìm not to tell lies, since ahula was only a child and prone to do so. This very useƒfUl, 
beneficial exposition (Desan8) is sumưnarized in the ƒollowing verse: 

Đức Phật đã khải thuyết bài Pháp Thoại này đến Sa Di Rãhz/a với mục đích của 
việc giảng dạy cho cậu ta là bất vọng ngữ, vì RZhua đã chỉ là một đứa trẻ và có khuynh 
hướng để làm như vậy. Điều này rất hữu ích, và sự giải thích tỉ mỉ (Thuyết Giáo) đem 
đến quả phúc lợi đã được tóm tắt trong kệ ngôn sau đây: 


Action. 

Always reƒflect before you act, 

“WIH my action hurt myselƒor others 2” 

your action will hurt anyone, refrain from II. 

Always reflect while you are qcfing, 

“Does my action hurt myselƒfor others ?” 

ÿ your action 1s hurting anyone, stop doing 1. 

Always reflect qfter you have acted, 

“Has my action hurt myselƒfor others 2” 

your action has hurt anyone, never do I† qgai. 

Thân Hành Động. 

Luôn luôn phản tỉnh trước khi con hành động, 

“Hành động của Tôi sẽ làm tổn hại đến bản thân hoặc đến những người khác 
không ?” 

Nếu như hành động của con sẽ làm tổn hại đến bất cứ một ai, thì hãy kiểm thúc 
điều đó. 

Luôn luôn phản tỉnh trong khi con đang hành động, 

“Hành động của Tôi làm tổn hại đến bản thân mình hoặc đến những người khác 
không ?” 
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Nếu như hành động của con đang làm tôn hại đến bất cứ một ai, thì hãy ngừng làm 
điều đó. 

Luôn luôn phản tỉnh sau khi con đã hành động, 

“Hành động của Tôi có làm tổn hại đến bản thân hoặc đến những người khác 
không ?” 

Nếu như hành động của con có làm tôn hại đến bất cứ một ai, thì không bao giờ tái 
lập điều đó nữa. 


Specch. 

Always reƒflect before you speak, 

“WIH my speech hurt myselfor others ?” 

ÿ your speech will hurt† anyone, reƒfrain from speaking. 

Always reƒflect while you are speaking, 

“Is my speech hurting myselƒor others 2” 

ÿ your speech is hurfing anyone, sfop speaking. 

Always reflect qlter you have spoken, 

“Has my speech hurt myselfor others 2” 

your speech has hurt anyone, never say such words aga1. 

Ngữ Hành Động. 

Luôn luôn phản tỉnh trước khi con nói ra, 

“Lời nói của Tôi sẽ làm tốn hại đến bản thân hoặc đến những người khác không ?” 

Nếu như lời nói của con sẽ làm tổn hại đến bất cứ một ai, thì hãy kiểm thúc việc 
nói ra. 

Luôn luôn phản tỉnh trong khi con đang nói ra, 

“Lời nói của Tôi làm tổn hại đến bản thân hoặc đến những người khác không ?” 

Nếu như lời nói của con đang làm tôn hại đến bất cứ một ai, thì hãy ngừng việc 
nói ra. 

Luôn luôn phản tỉnh sau khi con đã nói ra, 

“Lời nói của Tôi có làm tốn hại đến bản thân hoặc đến những người khác không ?” 

Nếu như lời nói của con có làm tốn hại đến bất cứ một ai, thì không bao giờ nói 
những ngôn từ như thế nữa. 


Thoughứs. 

Always reflect before you think, 

“Could this thoughft hurt myselƒ or others 2” 

ÿỹ your thought could be harmƒful, refrain from thinking II. 
Always reƒflect while you are thinking, 
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“Is this thought hurting myselƒor others 2” 

ÿƑ your thought is hurting anyone, stop thinking 1. 

Always reflect qfter having a thougl, 

“Could that thought have hurt myselfor others 2” 

JJ the thought was harmƒul, never think I† agam. 

Ý Hành Động. 

Luôn luôn phản tỉnh trước khi con nghĩ suy, 

“Sự nghĩ suy của Tôi sẽ có thể làm tốn hại đến bản thân hoặc đến những người 
khác không ?” 

Nếu như sự nghĩ suy của con sẽ có thể làm tốn hại, thì hãy kiểm thúc việc nghĩ suy 
điều đó. 

Luôn luôn phản tỉnh trong khi con đang nghĩ suy, 

“Sự nghĩ suy của Tôi đang làm tổn hại đến bản thân hoặc đến những người khác 
không ?” 

Nếu như hành động của con đang làm tốn hại đến bất cứ một ai, thì hãy ngừng 
việc nghĩ suy điều đó. 

Luôn luôn phản tỉnh sau khi đã đang có một nghĩ suy , 

“Sự nghĩ suy đó của Tôi có thê đã làm tốn hại đến bản thân hoặc đến những người 
khác không ?” 

Nếu như hành động của con đã có làm tốn hại, thì không bao giờ nghĩ suy lại điều 
đó nữa. 


The meaning oƒ this verse should be easy †o understand. What is needed ¡s to 
practise qccordingly. lƒ you repeatedly reflect before, during, and qjler perƒforming 
bodily, verbal, and mental actions, no one wIll be harmed and your actions and mìnd will 
be completely blameless. 

Ý nghĩa của kệ ngôn nây chắc hắn là dễ dàng để thức tri. Điều cần thiết là phải 
thực hành một cách thích ứng với nó. Nếu như các bạn phản tỉnh lại nhiều lần trước khi, 
đang khi, và sau khi thực hiện những hành động về Thân, Lời, và Ý; thì không một ai sẽ 
bị tôn hại, và các hành động cùng với tâm thức của các bạn sẽ hoàn toàn là vô tội. 


Among these three kinds oƒ actions, everybody will realize how ImDPOTIđnF If IS fO 
be mindƒful oƒ one s speech.  There are many instances oƒ people having lost friendshipns, 
business, digmity, or reputaHon because of a thoughtless ship oƒ the tongue. EVen more 
serlous ƒorms 0o suffering or death can occur because oƒ such carelessness. Therefore, 
one should ƒollow the advice given by the Buddha ím the above discourse and control 
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one s soeech with mindfulness. sSpeaking calmly and with restraimt, there will be ƒewer 
mistakes and mishaps, which will definitely lead to greater happiness. 

Trong những cả ba thê loại hành động nây, thì mọi người sẽ nhận thức được tầm 
quan trọng như thế nào về việc chú tâm vào lời nói của mình. Có rất nhiều trường hợp 
mà người ta làm mất đi tình bằng hữu, doanh nghiệp, phâm cách, hoặc danh tiếng bởi vì 
một lời thốt ra vô tình một cách thiếu suy nghĩ. Chí đến lại còn có thêm nhiều hình thức 
nghiêm trọng của sự đau khổ hoặc tử vong có thể xây ra cũng bởi do sự bất cân như vầy. 
Vì lẽ ấy, người ta cần phải tùng thuận theo lời khuyên bảo đã được ban truyền do bởi 
Đức Phật trong bài Pháp Thoại ở trên và kiểm soát những lời nói của mình bằng với 
chánh niệm. Nói năng một cách điềm tĩnh và với sự kiểm thúc; thì sẽ ít có bị lỗi lầm và 
rủi ro hơn, và điều đó cuối cùng rồi sẽ dẫn đến niềm hạnh phúc to lớn hơn nhiều. 


There are thnes, though, when ouf† oƒ anger or conceif one is inchned fo use 
InaDpropriate speech that hurt someone. In that situaHon one should immediaftely leave 
the pÌace so as nof fo venf one s negatiVity. Then the other person will not hear the 
hurfful and distressing words; and will not become angry or disappoimted. The other 
person s loving — kindness toward you will not be destroyed, and he or she will not bear 
a grudge against you. Thus, both sides will benefl. 

Có những lúc, tuy vậy, một khi từ ở sự sân hận hoặc sự kiêu mạn, người ta đã có 
khuynh hướng dùng những lời nói không thích hợp để mà làm tổn hại đến một người nào 
đó. Trong trường hợp ấy, người ta cần phải rời khỏi chỗ đó ngay tức thì để không làm 
cho tuông ra những lời kháng biện của mình. Thế rồi, người kia sẽ không nghe thấy 
những lời nói gây tổn hại và làm đau buôn; và sẽ không trở nên tức giận hoặc là bị thất 
vọng. Tấm lòng từ ái của người kia hướng về các bạn, sẽ không bị phá hủy đi, và ông ấy 
hoặc bà ây sẽ không phải chịu đựng một sự oán thán chống lại các bạn. Và như thế, sẽ có 
lợi ở cả hai bên. 


Four Factors For Welfare And Happiness. 

Now Il am goïng to talk very briefly about a discourse that the Buddha delivered to 
a layman. In this discourse he explained how to derive mundane beneflts. This will be 
Jollowed by a few more short teachings. 

The Buddha usually emphasized the principal goal oŸƒ supramundane benefirs, 
namely, the aftainment oƒ the Path — Fruition knowledges leading to the cessafion oƒ 
suffering and Nibbana. He only delivered his discourses for mundane benefits on certain 
occasions. The ƒollowing explanation is based on the điscourse delivered by the Buddha 
fo a Brahmin called Dighajanu: (9: VRI, Angutta Nikãya 8: 54; confained ín: In the 
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Buddha?s Words: An Anthology 0ƒ Discourses from the Pa]i Canon, BhikkhUu Bodhi, 
Wisdom Publicafions, 2005.) 

Bốn Yếu Tố Cho Sự Phúc Lợi Và Niềm Hạnh Phúc. 

Bây giờ Sư sẽ nói rất ngắn gọn về một bài Pháp thoại mà Đức Phật đã khải thuyết 
đến một nam cư sĩ. Trong bài Pháp Thoại nầy, Ngài đã giải thích làm thế nào đề thâu đạt 
được những quả phúc lợi Hiệp Thế. Điều nầy sẽ được hiểu rõ do bởi thêm một vài huấn 
từ ngắn gọn nữa. 

Đức Phật thông thường thì hay nhắn mạnh đến mục đích chính yếu của những quả 
phúc lợi Siêu Thế, cụ thê là, việc thành đạt những Tuệ Đạo — Tuệ Quả dắt dẫn đến việc 
chấm dứt sự khổ đau và Níp Bàn. Ngài chỉ khải thuyết những bài Pháp Thoại của mình 
cho những quả phúc lợi Hiệp Thế trong những cơ duyên thích hợp. Sự giải thích sau đây 
đã được dựa ở trên bài Pháp Thoại do bởi Đức Phật đã khải thuyết đến một vị Bà La Môn 
có tên gọi là Dighajanu: (9: VRI, Tăng Chỉ Bộ Kinh 8: 54; được chứa đựng ở trong: 
Trong những ngôn từ của Đức Phật: Một Tuyển Tập những Pháp thuộc Văn Bản 
PäRi, Tỳ Khưu Bodhi, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 2005.) 


While the Buddha was residing at the villase oƒ Kakkarapatta ïn the counfry of 
Kohlya, a Kolyan devotee by the name o‡ Dighajanu from the Byagghapdqjja clan 
addressed the Buddha, “Wenerable sử", we are lay people who enjoy sensual pleasures, 
dwelling at home In a bed crowded with children, enjoying fine sandalwood, wearing 
garlands, scents, and unguemts, accepting gold and silver. Let the Blessed One teach the 
Dhamma to us ín a way that will lead to our welfare and happiness both in the presenf 
le and in the ƒuture liƒe as well. ” 

“There are, ByagghapdJja, ƒour things that lead to the welfare and happiness oƒ a 
Jamily man Im this very le. What four ? The accomplishment oƒ persistent effort, the 
accomplishmemt oƒ protection, good friendship, and balanced living. ” 

Trong khi Đức Phật đã còn đang lưu trú ở tại làng Kakkarapaffa trong đất nước 
Koliya, một tín đồ Koliyan với tên gọi là Dighajãnu (đâu gối dài) thuộc gia tộc 
ByagghapdqjJJa (chân cọp) đã nói với Đức Phật: “Kính bạch Ngài, chúng con là những 
người cư sĩ thụ hưởng các thú vui dục trần, trú ngụ tại nhà trong một chiếc giường chật 
ních với những con trẻ, thụ hưởng các hương chiên đàn ở K2si, đeo các tràng hoa, các 
hương liệu, và những phấn sáp, thọ lãnh vàng và bạc. Kính bạch Đức Thế Tôn hãy 
thuyết Pháp cho những người như chúng con trong một phương thức mà sẽ dắt dẫn đến 
sự phúc lợi và niềm hạnh phúc của chúng con, ở cả hai trong đời sống hiện tại và luôn cả 
trong đời sống vị lai.” 

“Nầy Byagghapajja (chân cọp), có bốn Pháp dắt dẫn đến sự phúc lợi và niềm 
hạnh phúc cho một thiện nam tử chính ngay trong kiếp sống nầy. Thế nào là bốn ? Sự 
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thành tựu về kiên trì nỗ lực, sự thành tựu về phòng hộ, kết giao hảo bằng hữu, và đời 
sống được thăng bằng.” 


According to the Buddha these ƒour things lead to the welfare and happiness oƒ a 
lay person: 

1. Persistemt, enthusiastic, diligent effort (Ufthãnasampadd). 

2. Protection, safekeeping, and maintenance (Arakkhasampadi). 

3. Good friendship (Kalyanannttata). 

4. Balanced living (Samajwid). 

Thẻ theo Đức Phật, những bốn Pháp này dắt dẫn đến sự phúc lợi và niềm hạnh 
phúc của một thiện nam tử: 

1. Sự kiên trì, nhiệt tâm, cần mẫn nỗ lực ( Nghị Lực Cụ Túc). 

2. Sự bảo hộ, sự gìn giữ an toàn, và sự bảo trì (Phòng Hộ Cụ Táúc). 

3. Kết giao hảo bằng hữu (Hảo Bằng Hữu). 

4.. Đời sống được thăng bằng (Chánh Mạng). 


1. Persistent Fjjort. 

One should do the work to earn one s livelihood with the necessary skills and 
carry 1í out with diligent efforI and great motivaion by using one s intelligence, 
ƒoresight, and reflecHon. (One must be skilƒful at one s work.  Without any skills, what 
can be achieved ? Though one may be skiHful, 1ƒ the work is not done wisely and 
Imtelligently, there will be no great benefits. 

1. Kiên Trì Nỗ Lực. 

Người ta nên làm việc để kiếm cách sinh nhai bằng những kỹ năng cần thiết và 
thực hiện nó với sự nỗ lực tinh cần và động lực tuyệt vời qua việc vận dụng trí thông 
minh của mình, suy trắc, và sự phản tỉnh. Người ta cần phải thiện xảo trong công việc 
của mình. Không có một kỹ năng nảo cả, thì làm thế nào có thê thành đạt được ? Mặc 
dù người ta có thể là thiện xảo đi nữa, mà nếu như công việc không được thực hiện một 
cách khôn ngoan và thông minh, thì cũng sẽ không có được những quả lợi ích to lớn. 


2. Protection, Saqfekeeping, And Maintenance. 

One must be able to protect, maintain, and saƒefy guard the maferial possesSions 
that one has righteously earned through one s own physical and mental efjort, so that 
they cannot be destroyed by the fIve enemies. [The ƒive enemies are wdter, fire, thieVes, 
CoHƒflscafion through king or governmemt, and disloyal children. | 

2. Sự Bảo Hộ, Sự Gìn Giữ An Toàn, Và Sự Bảo Trì. 
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Người ta phải có khả năng đề bảo vệ, bảo trì, và phòng hộ một cách an toàn những 
của cải vật chất mà người ta đã thâu hoạch một cách chính đáng thông qua sự nỗ lực về 
thể chất và tinh thần của chính mình, để mà chúng không thể nào bị hủy hoại bởi do năm 
kẻ thù. [Năm kẻ thù là nước (cuốn trôi), lửa (đốt cháy), những kẻ trộm cướp (mang đi), 
sự tịch thâu do bởi nhà vua hoặc chính quyền, và những đứa con bất hiễu.] 


3. GŒood Friendship. 

To be endowed with the above — menfioned two ƒactors, one needs good ƒriends. 
Whether the person be old or young, tƒ he or she 1s endowed with the quahties oƒ ƒaith, 
good moral conduct, generosity, and wisdom, that person will be a good ƒriend with 
whơm one should deal, and who can also serve as an exampDle. 

3. Kết Giao Hảo Bằng Hữu. 

Để hội đủ phúc duyên với hai yếu tố vừa nêu ở trên, người ta cần có những hảo 
bằng hữu. Cho dù người ấy là già hay trẻ, nếu như ông ấy hoặc bà ấy đã hội đủ phúc 
duyên với những phẩm chất về đức tin, lòng quảng thí, và trí tuệ; thì người ấy sẽ là một 
hảo bằng hữu và chính với người ấy, người ta cần phải được kết giao, và người mà có thê 
dùng như một tắm gương soi. 


4. Balanced Living. 

TỊ is Importaml to keep one s income and expenses balanced. 

4. Đời Sống Được Thăng Bằng. 

Điều tối quan trọng là phải gìn giữ cho được thăng bằng mức thu nhập và chỉ tiêu 
của mình. [sinh sống một cách điều hòa, không quá phung phí, không quá bỏn xẻn.] 


Four Factors For Loss Qƒ Welfare And Happiness. 

After explaming the ƒactors contributing to welfare and happiness In He, the 
Buddha went on to explain the ƒour ƒactors leading to their loss in this He. He said, 
“ByagghapdJja, the wealth thus amassed has ƒour sources 0ƒ đissiDafion: womanizing, 
drunkenness, gambling, and evil friendship. ” 

Bốn Yếu Tố Làm Tổn Thất Sự Phúc Lợi Và Niềm Hạnh Phúc. 

Sau việc giải thích các yếu tố góp phần vào sự phúc lợi và niềm hạnh phúc ỏ trong 
đời sống, Đức Phật đã đi tới giải thích về những bốn yếu tố dắt dẫn đến sự tốn thất chúng 
chính ngay trong kiếp sống này. Ngài đã nói “Nầy Byagghapdjja, của cải đã được thu 
thập thành số lượng lớn như thế này, có bốn nguồn tiêu phung phí đi: đam mê nữ giới, 
đam mê âm tửu, đam mê cờ bạc, và giao du ác bằng hữu.” 


These ƒour ƒactors lead to the đissipafion öoƒq layperson s wealth: 
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1. Enjoying the company oƒbad women (Hthidhutffo). 
2. Drinking alcohol or taking Imtoxicants (Suradhut(o). 
3... Gambling (Akkhadhufto). 

4.. Evil friendship (Papamittata). 

Therefore, one should avoid these ƒour ƒactors which cause the dđissipafion oƒ 
happiness and well — being. Avoiding these ƒour ƒactors leads to a layperson s welfare 
and happiness In the presenf le. 

Những bốn yếu tổ dắt dẫn đến sự tiêu phung phí của cải của thiện nam tử: 

1. Vui thích giao tiếp với những phụ nữ xấu ác (Wữ Giới Trâm Mị). 

2, Uống rượu men hoặc dùng các chất say (Âm Tứửu Trầm Mù). 

3. Bài bạc (Đổ Bác Trâm Mị). 

4. Giao du ác bằng hữu (Ác Bằng Hữu). 

Vì lẽ ấy, người ta cần phải tránh xa những bốn yếu tố này là tác nhân gây ra việc 
tiêu tan sự an lạc và niềm hạnh phúc. Tránh xa những bốn yếu tố này dắt dẫn đến sự 
phúc lợi và niềm hạnh phúc của thiện nam tử chính ngay trong kiếp sống nây. 


Four Factors For Welfare And Happiness In Future Lives. 

Then the Buddha went on to explam the ƒour ƒactors which are causes ƒor 
happiness and well — being Im future lives. They are: 

1. Fauh (Saddhaãsampadad). 

2. Moraliry (S1lasampad3). 

3. Generosify (Cñgasampadd). 

4. Wisdom and Insight (Pañiasampadd). 

Insight here means, “the insieht knowledee oƒ the arising and passing away oƒ 
physically and mentality (Udayabbhaya ñag). ” 

Bốn Yếu Tố Cho Sự Phúc Lợi Và Niềm Hạnh Phúc Trong Những Kiếp Sống 
Vị Lai. 

Thế rồi Đức Phật đã đi tới giải thích về những bốn yếu tổ là tác nhân gây ra sự an 
lạc và niềm hạnh phúc ở trong kiếp sống vị lai. Đó là: 

1. Đức Tin (Tín Cụ Túc). 

2. Đức Hạnh (Giới Cụ Túc). 

3. Lòng Quảng Thí (Thí Cụ Túc). 

4. Trí Tuệ và Tuệ Giác (Tuệ Cụ Tác). 

Tuệ Giác ở đây có nghĩa là “Tuệ tri về sự sinh khởi và sự diệt vong của đặc tính 
thê chất và năng lực tinh thần (Sinh Diệt Trí). ” 

“Tháo vát trong công việc, 
Không phóng dát, nhanh nhẹn, 
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Đời sống được thăng bằng, 
Giữ tài sản thâu được, 
Có Tín, đây đủ Giới, 
Bồ thí, không xan tham, 
Rửa sạch đường thượng đạo, 
Án toàn trong tương lại, 
Đáy chính là tàm Pháp, 
Bậc Tín Chủ tâm câu, 
Bác Chân Thật tuyên bó, 
Đưa đến Lạc hai đời, 
Hạnh phúc cho hiện tại, 
Và an lạc tương lại, 
Đáy trủ xứ gia chủ, 


„ 


Bồ thí tăng công đức. ` 


Six Factors Causing Loss Qƒ Wealth. 

Concerning this fopic, there is another điscourse in which the Buddha mentions 
six ƒactors leading to the loss oƒone s wealth or business. (10: The Singalaka Sutta, The 
Long Discourses 0ƒ the Buddha, A translation oƒ the Digha Nikaya, trans. Maurice 
Walshe, Wisdom Pubicafions, 1995) 

To easily remember these six ƒactors, l have sumưnarized them as ƒollows: 

Those who get drunk or intoxicated will lose wealth ƒor sure. 

Those who roam around at night will lose wealth for sure. 

Those who like fun and ƒestIvals will lose wealth ƒor sure. 

Those who gamble will lose wealth for sure. 

Those who associate with bad companions will lose wealth for sure. 


Sàn) 060 3 230-508 55: 


Those who are lazy Will lose wealth ƒor sure. 
Sáu Nhân Tố Làm Tổn Thất Của Cải. 

Về chủ đề nầy, có một Pháp Thoại khác nữa mà trong đó Đức Phật đã đề cập đến sáu 
yếu tô dắt dẫn đến việc tốn thất về của cải hoặc doanh nghiệp của mình. (10: Kinh 
Singalaka (Thỉ Ca La Việt), Những Pháp Thoại Dài của Đức Phật, Một bản dịch thuật 
thuộc Trường Bộ Kinh, đã được dịch thuật do bởi Maurice Walshe, Nhà Xuất Bản Trí 
Tuệ, 1995). 

Đề dễ dàng ghi nhớ được những sáu yếu tố này, Sư đã có tóm tắt chúng như sau: 

I. Những ai đã bị say rượu men hoặc đã quá say sưa thì chắc chăn sẽ tổn thất của 
Cải. 

2. Những ai đi lang thang vào ban đêm thì chắc chắn sẽ tôn thất của cải. 
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3. Những ai ưa thích giải trí và các lễ hội liên hoan thì chắc chắn sẽ tổn thất của 
Cải. 
4. Những ai đánh bài bạc thì chắc chắn sẽ tổn thất của cải. 
Những ai kết giao với những bạn bè xấu ác thì chắc chắn sẽ tốn thất của cải. 
6. Những ai là lười biếng thì chắc chắn sẽ tổn thất của cải. 
“Cở bạc và đản bà, 


ĐO 








Nượu men, múa và hát, 
Ngủ ngày, đi phi thời, 

Thân ác hữu, xan tham, 
Sáu sự não hại người. " 


Pointer To The Gold Pot. 
The Buddha also poimted out the atHitude that studenfs should have towards their 
teachers. 
®NidhTnauva pavaffärdm, yda1t passé vqjJjadassina1m, 
INiggayhavadimụ medhavin, tãdisama panditarm bhaJe, 
Tadisam bhajamanassa, seyyo hofi na pãpiyo. ”(Dhp. 76) 
(11: VRI, Dhammapadapal: Khu. mí. — PTS: 0.IT) 
“The one who sees one s ƒqHÏ1s, 
Who speaks reprovingÌy, Wise, 
Whom one would see as an Indicator oƒ treasures, 
With such a sagacious person, one would associafe. 
To one associating with such q person, 
The better i† will be, not the worse. ” 
(12: The Dhammmapada, ohn Ross Carter and Mahinda Palihawadana, Oxford 
Unmiversity Press, I967.) 
Chỉ Rõ Chỗ Hũ Vàng. 
Đức Phật cũng chỉ vạch ra thái độ mà những môn sinh cần phải có đối với các bậc 
giáo thọ của mình. 
“Nếu thấy Bậc Hiền Trí, Chỉ lỗi và khiến trách, 
Như chỉ chỗ chôn vàng, Hãy thân cận người Trí. 
Thân cận người như vậy, Chỉ tốt hơn, không xấu.” (P.C.76) 
(11: VRI, Chánh Tụng Päli Kinh Pháp Cú: Tiểu Bộ Kinh — Hiệp Hội Kinh Văn 
Bản Pah: 0.11) 
“Người mà nhìn thấy những lỗi của mình, 
Người mà nói một cách khiển trách, khôn ngoan, 
Người ấy có thê xem như một người chỉ báu vật, 
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Với một bậc Hiền Trí như vậy, người ta sẽ nên kết hợp, 
Ai kết hợp với một người như thế; sẽ được tốt hơn, không tệ hơn.” 
“Gặp Bậc Hiển Trí giải bây, 

Những điều lầm lỗi sửa sai cho mình, 
Hãy nên cùng họ kết tình, 

Xem họ như bậc cao mình chỉ đàng, 
Chỉ Ta tìm thấy kho tàng, 

Gần Hiển vô hại, lợi càng gia tăng. ” 

(12: Kinh Pháp Cú, ohn Ross Carter và Mahinda Palihawadana, Oxƒord 
Universtfy Press, 1987.) 


One should always approach and leam from a teacher (Pandita) who sternly and 
ƒrankly poinfs out one s mistakes or ƒaqults out oƒ loving — Kkindness (Metft) and 
compassion (Karutd). Such a teacher who 1s ƒrank and does not ƒÏlafter should be 
regarded as a person who poinfs you to where the gold pof 1s. 

In Pa], Pandita means an intelligent or learned person. Ìn ƒOrmer times, I† meqnf 
a learned wise person with good virtues and a noble heart. Nowadays, a learned person 
may or may not be endowed with good virtues and a noble heart. 

Người ta nên thường luôn tiếp cận và học hỏi từ một giáo thọ nghiêm khắc và 
thắng thắn (Bậc Hiển Trí) chỉ ra những lỗi lầm và sai trật của mình với lòng từ ái và bi 
mẫn. Một bậc giáo thọ thẳng thắn và chẳng bợ đỡ tâng bốc như thế, thì nên được xem 
như là một người chỉ cho các bạn nơi chốn của hũ vàng. 

Trong Pa ngữ, Papdia (Bác Hiển Trí) có nghĩa là một bậc Trí Giả hoặc một Học 
Giả. Thuở trước, nó có nghĩa là một bậc tiên thiên thông tuệ với những đức hạnh đáng 
kính và một tắm lòng cao quý. 


Like A Blind Buƒƒfalo. 

There is another teaching to ƒollow: 

«No ce assa sakã buddli, vinayo vã susikkhito, 

Vane andhamahimso”va, careyya bakHla jano. ”(13: VÑI, Jãtakapali — 1: khu. 
ni- Mya.: I.165) 

“Were not wisdom and good conduct trained in some men s lives fO groW. 

Many would go wandering idly like the blinded buƒfalo. "(I4: The jJataka, Vol. LH 
[Book VIHI, 366], translated by H.T. Francis, M.A. and R. A. Nơil, M.A. The Pa]i Text 
Society, Oxƒord, 1990) 
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A person who does not have his own wisdom, and who does not respecffully seek 
wisdom from a teacher regarding his conduct, will get imto great troubhle, like a blnd 
buƒfalo im a deep ƒorest. 

Giống Như Một Trâu Rừng Mù. 

Có một huấn từ khác nữa đề noi theo: 

“Không làm chủ trí tuệ của chính mình, thông luật hoặc khả huấn luyện tốt, 

Giống như trâu mù lang thang trong rừng già, phần nhiều người như vậy. ” 
(13: VRI, Chánh Tạng Päji Túc Sinh Truyện — 1: Tiểu Bộ Kinh — Miễn Ngữ: 1.165) 

““[rong đời sống của một số người lớn dần lên đã chăng có được trí tuệ và đức 
hạnh khả huấn luyện; thì phần nhiều sẽ lang thang như trâu đã bị đui mù.” (14: Tức Sinh 
Truyện, Chương III [Quyển VII, bài Kinh # 368], đã được dịch thuật do bởi H.T. 
Francis, M.A. và R. A. Neil, M.A. Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji, Oxƒord, 1990). 

Một người chẳng có được trí tuệ cho bản thân, và không tỏ lòng tôn kính tầm cầu 
trí tuệ của một vị giáo thọ hữu quan đến đức hạnh của Ngài, sẽ gặp phải rất nhiều hệ lụy, 
giống như một trâu mù ở trong một chốn rừng sâu vậy. 


Verse. 

®One who lacks wisdom and yet ƒalls to seek wisdom, 

WII be ïn great trouble, 

Like a blnd bujjalo ín the midst oƒ a deep ƒforest !” 

Kệ Thơ. 

Một người thiếu sót trí tuệ và tuy vậy vẫn không tầm cầu trí tuệ, 
Sẽ gặp phải hệ lụy to lớn, 

Giống như một trâu mù ở giữa một chốn rừng sâu !” 

Learn From A GŒGood Teachcr. 

In confrast, one who humbly approaches and learns from a wise and noble teacher 
becơmes perƒfected with moral conduct, has a tranqguil mìind, and enJoys a happy and 
Joyƒul le. 

®Yasma ca panidlhekacce, ñceramhi susikhita, 

Tasma vinfavinayä, caranfi susamahttfati.” (15: VÑI. Jãtakapal — I: khu. nỉ. — 
Mya.: I.165.) 

“Buf since some are wisely trained in moral conduct ƒair to groW, 

Thus it is that disciplined in paths oƒ virtue others go. "(I6: The Jataka, Vol. III 
[Book VII, 368], translated by H.T.Francis, M.A. and R.A. Nơil, M.A. The Paj]i Text 
Society, Oxƒord, 1990) 

Học Hỏi Từ Một Bậc Minh Sư. 
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Trái lại, một người tiếp cận một cách khiêm cung và học hỏi từ một bậc giáo thọ 
thông tuệ và cao quý, đã trở nên được hoàn thiện với hạnh kiểm đạo đức, có một tâm 
thức thanh thản, và thụ hưởng một đời sống hạnh phúc và duyệt ý. 

“Và ngược lại người có tính hạnh khả huấn luyện tốt, 

Được giáo huấn thông luật, thực hành như vậy chắc chắn có nền tảng tốt đẹp. ” 
(15: VRI. Chánh Tạng Päli Túc Sinh Truyện - 1: Tiểu Bộ Kinh — Miến Ngữ.: 1.165.) 

“Nhưng vì có một số người lớn dần lên đã được khả huấn luyện một cách khôn 
ngoan trong hạnh kiêm đạo đức, 

Vì thế mà đã khép mình kỷ cương trong đạo lộ của đức hạnh các tha nhân đã đi.” 
(14: Túc Sinh Truyện, Chương III |Quyễn VII, bài Kinh # 368], đã được dịch thuật do 
bởi H.T. Francis, M.A. và RÑ. A. Nei, M.A. Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pah, Oxƒord, 
1990). 


Verse. 

“One who learns from a good and noble teqcher, 

Who studies, reflects, and practises accordingly ƒor wisdom 10 arise. 

ls endowed with good moral conduct and virtues, has a steady and calm mìnd, 

And ¡s fiIHled with peace, happiness, and joy. ” 

Kệ Thơ. 

“Một người học hỏi từ một bậc Minh Sư cao quý, 

Người mà nghiên cứu, phản tỉnh, và thực hành một cách thích ứng để cho trí tuệ 
phát sinh. 

Đã hội đủ phúc duyên với hảo phẩm hạnh đạo đức với những đức hạnh, có được 
một tâm thức ồn định và an tịnh, 

Và đã được viên mãn với sự bình an, niềm hạnh phúc, và sự duyệt ý.” 


To sum up: In order fo acquire wealth and happiness In worldly mafters, there is a 
greaf variefy öoƒ advice and IinstrucHon to be ƒollowed and practised withim the Buddha ”s 
teachimgs. ven Iƒ one does not know all oƒ the Instructions but understands some oƒ 
them and practises qccordinely, one”s conduct will lead to a happy and peaceƒul ljƒe. 
Mith this, let s conclude the ethical aspect oƒ Buddhism. 

Nói tóm lại: để có được của cải và niềm hạnh phúc trong những công việc đời 
thường, thì có một lượng rất là phong phú về lời khuyên bảo và sự hướng dẫn để được 
noi theo và đã được thực hành trong những huấn từ của Đức Phật. Cho dù là người ta 
không có được hiểu hết tất cả trong các sự hướng dẫn, nhưng hiểu được một số trong 
những sự việc Ấy, và thực hành một cách thích ứng; thì tính hạnh của người ây sẽ dắt dẫn 
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đến một đời sống hạnh phúc và an tịnh. Với điều này và tại đây, chúng ta hãy kết thúc 
Phương Diện Luân Lý của Phật Giáo. 


DecdicaHion And Sharing Qƒ Merii. 

Throueh the praclce oƒ merlorious deeds such as generosify, Imordliy, 
medlitation, listening to the Dhamữmna, and voluntary service, may we be able f0 associafe 
with those who are wise and virtuous; may we able to listen to and remember the true 
Dhamma and the true words oƒ the wise and virtuous; may we be able to practise the 
true way leading to the cessafion oƒ suƒfJfering and become ƒree from all kinds oƒ sufJering; 
may we swfffly attain Nibbãna. 

We share the merits oƒ these wholesome deeds with our parents, grandDarens, 
teachers, and all living beings. May all oƒ them partake in these merits and be happy and 
peacefl. 

Cống Hiến Và Chia Sẻ Quả Phước Báu. 

Thông qua việc thực hành về những thiện công đức như là lòng quảng thí (Xá 
Thí), đức hạnh (Trì Giới), thiền định (Tham Thiên), lắng nghe về Giáo Pháp (Thính 
Pháp), và phụng hành thiện nguyện; ước mong rằng: 

1. chúng ta có khả năng được kết giao với các bậc Hiền Trí; 

2. chúng ta có khả năng được lắng nghe và truy niệm Chánh Pháp và những Chân 

Ngôn của các bậc Hiền Trí; 

3. chúng ta có khả năng được thực hành Chánh Đạo dắt dẫn đến việc chấm dứt sự 

khô đau, và cho được giải thoát tất cả mọi thể loại của sự khổ đau; 

4. chúng ta sớm mau thành đạt Níp Bàn. 

Chúng ta xin chia sẻ những Quả Phước Báu của các Thiện Hạnh nầy đến với Mẹ 
Cha của chúng ta, Ông Bà, các bậc Thầy Giáo Thọ, và tất cả Chúng Hữu Tình. Ước 
mong rằng tất cả họ được thụ hưởng trong những Quả Phước Báu này, và cho được hạnh 
phúc và an tịnh. 


Sadhu, Sadhu, Sadhu. 
May all beings realize the Dhamna 
and live In peace and happiness. 
Lành thay, Lành thay, Lành thay. 
Ước mong tất cả Chúng Hữu Tình chứng tri Giáo Pháp 
và sống ở trong niềm an tịnh và hạnh phúc. 


CHAPTER HI 
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CHƯƠNG IH 


THE MORAL. ASPECT OF BUDDHISM 
PHƯƠNG DIỆN ĐẠO ĐỨC CỦA PHẬT GIÁO 


Moralit. 

The moral aspect deals with morality or moral conduct (SIlaq). The moral precepfs 
applicable ƒor Buddhist laypeople include the ƒfive, eight, and nine precepts. There are 
also precepts ƒor novices (Samaerdas), as well as the fwo hundred and fwenfy — seven 
monasfic rules and restraints contained in the đisciplinary code for monks (Bhikkhus). 

JƑ one keeps these rules oƒ training (Sikkhä), one s moral conduct will be good. 
The more one can adhere to them, the purer one s moradlity will be. ]ƒ one can always 
keep the precepfs perƒectly well, one s morality will always be perƒectly pure. ]ƒ one is 
able to keep at least the ƒfive precepts all the từme, one s morql conduct can be said to be 
ƒully accomplished. Thereƒfore, the five preceptfs are known as Niccagarudhamma sila, 
the precepts that should always be respected.  Niccq means cOnSfÍaHE OT DerMAHn€HI; 
garudhamma means the Dhamưmna that should be respected and esteemed, and Sila 
means moralify or a code oƒ1moral precepfs. 

Đức Hạnh. 

Phương diện đạo đức đề cập đến Đức Hạnh hoặc hạnh kiểm đạo đức (Giới). 
Những điều giới học đạo đức có thê áp dụng được thích hợp dành cho người cư sĩ Phật 
Giáo bao gồm có năm, tám, và chín điều giới học. Cũng có những điều giới học dành 
cho các vị Cần Sách Nam (Chư Sa Di), cũng như hai trăm hai mươi bây điều luật thuộc 
chốn tu viện, và những kiểm thúc đã được chứa đựng ở trong bộ Tạng Luật dành cho các 
vị tu sĩ (Chự Tỳ Khưu). 

Nếu như người ta thọ trì các điều luật huấn tập này (Những Điều Giới Học), thì 
hạnh kiểm đạo đức của người ta sẽ là tốt đẹp. Người ta có thể tuân thủ chúng càng triệt 
để hơn, thì đức hạnh của người ấy lại càng tinh khiết hơn. Nếu như người ta có thê lúc 
nảo cũng thọ trì những điều giới học một cách trọn vẹn tịnh hảo, thì đức hạnh của người 
ấy cũng sẽ mãi mãi tinh khiết một cách hoàn hảo. Nếu như người ta có khả năng thường 
luôn thọ trì ít nhất là năm điều giới học, thì hạnh kiểm đạo đức của người ấy có thê nói là 
đã thành tựu một cách viên mãn. Do đó, năm điều giới học đã được biết đến như là 
Thường Kính Pháp Luật, những điều giới học mà cần phải luôn được tôn kính. Thường 
Luôn có nghĩa là liên tục hoặc thường xuyên. Kứnh Pháp có nghĩa là Giáo Pháp cần phải 
được tôn kính và quý trọng, và Giới Luật có nghĩa là đức hạnh hoặc một bộ luật về 
những điều giới học đạo đức. 
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At this poim, as we are dealing with the moral aspect o† Buddhism, one should 
know what morality means. Moralifty means virtue. When we say that a person has or 
does not have good virtues, we are reƒerring to a person s physical conduct (deeđs) or 
verbal conduct (speech), but not to his mental conduct (thoughis). The mìnd or thoughis 
cannot generally be seen or known by others. 

Tại điểm này, vì chúng ta đang đề cập đến Phương Diện Đạo Đức của Phật Giáo, 
thì ta cũng cần nên biết đến Đức Hạnh có ý nghĩa như thế nào. Đức Hạnh có nghĩa là đức 
tính. Khi chúng ta nói rằng một người có hoặc không có những đức tính tốt, là chúng ta 
đang nói đến cách hành xử thuộc về Thân (Thân Hành) hoặc cách hành xử thuộc về Lời 
(Ngữ Hành) của một người, nhưng không nói tới cách hành xử thuộc về Ý (Ý Hành) của 
vị ấy. Tâm thức hoặc những nghĩ suy thì nói chung là không thể nào thấy được hoặc biết 
được do bởi tha nhân. 


For Instance, suppose a person drinks alcohol. People see hữm drink. But when 
he returns home at right, he might meditate. Though he drinks, he might have a good 
heart. He might be kind, compassionate, and helpDful to others. Though he cannot sfop 
drinking, he might respect the Triple Gem. Suppose there is sụch a person. But whaf 
people see is the ƒact that this person ¡s siting im a bar drinking alcohol._ Nobody sees 
that this person has a good heart. When the alcohol gets Into his blood, words ship ou† oƒ 
his mouth, and he may say Inappropriate things that other people hear. As people see 
and hear his inappropriate behaviour and speech, they say, “Oh, this ƒellow  virfue is 
not good. His deeds and speech are not befitting his age. This man has no virtue. ” 

Ví dụ, giả sử có một người uống rượu. Người ta trông thấy việc uống của ông ta. 
Nhưng khi ông ấy trở về nhà vào lúc đêm tối, thì ông ta có thê là hành thiền. Mặc dù ông 
ấy uống, ông ta có thể có một trái tim nhân hậu. Ông ta có thể là nhân từ, bi mẫn, giúp 
đỡ đến những tha nhân. Mặc dù ông ấy không thê nào ngưng việc uống, ông ta có thê là 
kính trọng Tam Bảo. Giả sử có một người như vậy. Nhưng điều mà người ta trông thấy 
sự thực là người nầy đang ngồi trong một tửu quán và đang uống rượu. Không một ai 
trông thấy rằng người nầy có một trái tim nhân hậu. Khi rượu cồn đi vào trong máu của 
ông ta, thì những ngôn từ thốt ra từ nơi cửa miệng của mình, và ông ấy có thê nói những 
điều không thích hợp để mà người khác nghe được. Trong khi người ta trông thấy hành 
vi và nghe được những ngôn từ không thích hợp của ông ấy, họ nói rằng “Ô, đức tính của 
người bạn nầy không tốt. Thân Hành và Ngữ Hành của ông ấy thì không phù hợp với 
tuôi tác của ông ta. Người đàn ông nây không có giới đức.” 


When we talk about somebody s morality, we look at that person s deeds and 
speech; we do not look at that person 's mìỉnd. Ther€ƒfore, virtue concerns the restraint oƒ 
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bodily and verbal acHons. In other words, If means the restraint used In keeping one *s 
deeds and speech ƒaultless. 

SSilam nga samadhanam. ” (I:VRÑI: Namakkaratka: Miya.: 0.87) 

This quofte says, ““Sifa means to keep one s bodily and verbal acfions ƒaultless. ” 

Keeping one s deeds and speech ƒaultless means to abstain from perƒforming 
unwholesome deeds and using unwholesome speech. In other words, I† meqans f0 resirain 
one s deeds and speech. 

Khi chúng ta nói về đức hạnh của một người nào đó, thì chúng ta nhìn vào những 
Thân Hành và Ngữ Hành của người ấy; và chúng ta không có nhìn vào tâm thức của 
người ấy được. Vì lẽ ấy, đức tính thì hữu quan đến sự kiểm thúc về những hành động 
thuộc về Thân và Lời. Nói cách khác, nó có nghĩa là sự kiểm thúc đã được dùng trong 
việc gìn giữ những Thân Hành và Ngữ Hành của mình không phạm lỗi lầm. 

“Giới Luật xứng danh việc thọ trì.” (I:VRI: Phụ Chú Giải Sự Tôn Kính: Miễn 
Ngữ: (0.87) 

Đoạn trích dẫn nầy nói rằng “Giới Luật có nghĩa là gìn giữ những hành động 
thuộc về Thân và Lời không phạm lỗi lầm.” 

Gìn giữ những Thân Hành và Ngữ Hành của mình không phạm lỗi lầm có nghĩa là 
tránh xa việc thực hiện những Thân Hành vô tịnh hảo và việc sử dụng những Ngữ Hành 
vô tịnh hảo. Nói cách khác, nó có nghĩa là kiểm thúc những Thân Hành và Ngữ Hành 
của mình. 


Benefits Qƒ Morality. 

There are great benefits ƒor a person who can keep his or her deeds and speech 
Jaultless. People show respect and love fo a virtIows person and put this person In the 
ƒJronf row In any social eVenI. 

For example, suppose a man keeps the five precepts well. He does not kil any 
beings and nelther steals nor conceadls anythimg. He does not engage In sexual 
misconduct. He does not tell hes, and he does not take IHfOXICqHES. 

Lefs say that an organization with a great number oƒ members and substantial 
ƒunds needs a treasurer. WIII they appoimt a person with good virtues or one whose 
virtue 1s not good ? Qƒ course, they will appoinf a virtuous person, because only he or 
she 1s trusted and respected. 

Nobody would choose a person whose deeds were not ƒaultless, whose speech was 
not ƒaultless, or whose actions oƒ both body and speech were not ƒaultless. Because oƒ his 
or her bad virtue, nobody would elect such q person. 
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As 1 said, keeping one s bodily and verbal acHons ƒaultless means to be moral. 
Thereƒfore, 1ƒ a person does not engage In ƒaulfy deeds or ƒaulfy speech, thaf person 1s 
pole. And in being polite to this extemt, the person derives a great number oƒ benefls. 

However, something has been leƒt out. SIla does nof encompass the puriicafion oƒ 
the mĩnd, because the lafter does not belong to the domain 6ƒ morality. The mĩnd cannof 
be puried oƒ defilements such as greed or anger through morality alone. 

Những Quả Phúc Lợi Của Đức Hạnh. 

Có rất nhiều quả phúc lợi to lớn cho một người mà có thể gìn giữ được những 
Thân Hành và Ngữ Hành của ông ấy hoặc bà ấy không phạm lỗi lầm. Người ta tỏ ra tôn 
trọng và thương yêu đến một người có đạo đức, và đặt để người nầy lên trên hàng đầu 
trong bất kỳ sự kiện xã hội nào. 

Chăng hạn như, giả sử có một nam nhân gìn giữ năm điều giới học tốt đẹp. Ông 
ấy không có sát mạng bất cứ chúng hữu tình nào, và không đánh cắp mà cũng không tàng 
trữ bất cứ sự vật nào. Ông ấy không dự phần vào tính dục tà hạnh. Ông ấy không nói 
dối, và ông ấy không dùng các chất say. 

Chúng ta hãy nói rằng một tổ chức với một số lượng đông đảo về các thành viên 
và nguồn ngân quỹ phôn thịnh tất cần có một thủ quỹ. Thế họ sẽ chọn lựa một người với 
những đức tính tốt hay là không tốt? Lễ đương nhiên, họ sẽ chọn lựa một người có đạo 
đức, bởi vì ông ấy hoặc bà ấy thì đáng được tin cậy và đáng được tôn trọng. 

Chắng có một ai có thể chọn lọc một người mà có những Thân Hành đã là bất hảo 
bất lương, với một người mà có Ngữ Hành không khỏi những lỗi lầm, hoặc với một 
người mà có những hành động với cả hai về Thân và về Lời đều không khỏi những 
khuyết điểm. Do bởi tính nết xấu xa của ông ấy hoặc bà ấy, mà chắng có một ai có thê 
lựa chọn một người như vậy được. 

Như Sư đã nói, gìn giữ những hành động thuộc về Thân và về Lời của mình không 
phạm lỗi lầm có nghĩa là có đạo đức. Vì thế, nếu như một người không dự phần vào 
trong những Thân Hành bắt hảo, hoặc Ngữ Hành bắt cam, thì người đó là có lễ phép. Và 
bấy giờ sự lễ phép đến được mức độ này, thì người ấy thu đạt được một số lượng rất lớn 
về những quả phúc lợi. 

Tuy nhiên, có một điều gì đã bị bỏ sót lại. Giới Luật thì không bao gồm việc 
thanh lọc tâm thức, bởi vì cái thứ hai không thuộc về lĩnh vực của Đức Hạnh. Tâm thức 
thì không thể nào làm cho được trong sạch khỏi những phiền não, như là sự tham lam 
hoặc sự tức giận, mà thông qua chỉ mỗi một Đức Hạnh được. 


Keeping The Mind Pure. 


Moral behaviour is not suƒficiemt for keeping the mìnd pure and ƒreeing 11 from the 
defilements. So one needs to practise mediftaHon. 


122 


Wih the practice oƒ concemtration meditaHion, the mìind becomes cahÙn and 
concemtrated.When the mìnd ¡s concenfrated and calm, If ¡is pure; 1f is not defiled 
anymore. As q reSUlI, If is ƒauliless. 

When practicing Insight meditation, one needs to mindƒfuHlly observe the body, 
caled a physical phenomenon (Rũpa), and the mìnd called a memtal phenomenon 
(Nama). With cach act öoƒ noting the mind becomes calm and well — concentrated on the 
obJect, so 1f clearly discerns these mental and physical phenomena. At that momemt, the 
mind is pure, and as ï† is not defiled, ï1 is ƒaultless. 

Gìn Giữ Tâm Thức Thuần Khiết. 

Thiện công đức hạnh thì không đủ để gìn giữ tâm thức thuần khiết và giải thoát nó 
ra khỏi những phiền não. Vì thế, người ta cần phải thực hành thiền định. 

Bằng với việc thực hành Thiền Định Thức, tâm thức trở nên tĩnh lặng và được 
định thức. Khi tâm thức đã được định mục và tĩnh lặng, thì nó được thuần khiết; nó 
không còn bị ô nhiễm nữa. Kết quả là, nó không có bị khuyết điểm. 

Đang khi người ta thực hành thiền tuệ giác, người ta cần phải thâm sát một cách 
chú tâm về thể chất, được gọi là một hiện tượng thuộc vật chất (Sắc Pháp), và tâm thức 
được gọi là một hiện tượng thuộc tính thần (Danh Pháp). Bằng với mỗi hành động của 
việc chú niệm, tâm thức trở nên yên tĩnh và hoàn toàn được định thức trên đối tượng; vì 
thế nó phân biệt một cách rõ ràng những hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất. Vào 
ngay khoảnh khắc (sát na) ấy tâm thức được thuần khiết, và vì nó đã không bị ô nhiễm, 
thì nó không có bị khuyết điểm. 


Thereƒore, In order to keep the mind ƒaultless and proftect 1t from the dangers oƒ 
the defilements, as well as from the suffering oƒ the rounds oƒ rebirnth (Sausãrq), one 
needs to pracHse mediaHon. This can be either concenfrdtion meditation or Insighf 
meditation. 

The benefits oƒ concentration meditation are limited to concenfration (Samadhi), 
absorption (Jhang), and mundane direct khowledge (Abhiñiia). They can only keep the 
defilements away temporarily; they can not extinguish them completely. 

However, insighft meditation nof only gives rise fo concenfration but also leads to 
Insighf info mental and physical phenomena. This im turn leads to the realization öƒ the 
Path — and Fruition knowledges which penetrate Imto the Four Noble Truths. In this Wway, 
Insight meditaion can completely purlÍy the mìnd. The complete purijication oƒ the mìnd 
1s II pOoSsible withouf practising Insight medItation. 

Vì lẽ ấy, để gìn giữ cho tâm thức không có bị khuyết điểm và bảo hộ nó được 
thoát khỏi các sự nguy hiểm của những phiền não, cũng như được thoát khỏi sự đau khổ 
về những vòng luân hồi của sự tục sinh ( Vòng Luân Hài), thì người ta cần phải thực 
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hành thiền định. Và điều này thì có thể là Thiền Định Mục (Thiên An Chỉ) hay là Thiền 
Tuệ Giác (Thiên Minh Sát). 

Những quả phúc lợi của thiền định mục thì đã được giới hạn trong sự định thức 
(Định), sự tập trung định thức (Nhập Thiên), trì kiến thù thắng Hiệp Thế (Thắng Trí. 
Những điều ấy chỉ có thể tạm thời tránh xa khỏi những phiền não, và không thể nào diệt 
tắt chúng một cách hoàn toàn hết được. 

Thế nhưng, Thiền Tuệ Giác thì không chỉ làm tăng trưởng sự định thức mà còn dắt 
dẫn đến tuệ tri vào những hiện tượng tâm lý và thể chất. Và điều nầy luân phiên nhau dắt 
dẫn đến để chứng tri những tầng Tuệ Đạo và Tuệ Quả do đã được thâm thấu vào Tứ 
Thánh Đề. Chính với phương thức của Thiền Tuệ Giác nây, thì tâm thức mới có thê được 
thanh lọc một cách hoàn toàn. Việc thanh lọc hoàn toàn tâm thức là bất khả thi một khi 
chăng có việc thực hành Thiền Tuệ Giác. 


To sum up: you should perfect your morality by guarding your deeds and speech 
well.. This will make you a polite person who enJoys many benefltts. You can become an 
even better person 1ƒ you can guard your mìnd as well.. To guard the mìnd you need to 
practise meditation as taught by the Buddha. Fjƒjectively guarding one  deeds, speech, 
and mỉnd results in happiness and a great numĐer oƒ other benefits. This is another 
method the Buddha described for atftaming happiness and peace. 

Nói tóm lại: các bạn nên hoàn thiện đức hạnh của mình bằng cách cân phòng 
những Thân Hành và Ngữ Hành tốt đẹp. Điều này sẽ làm cho các bạn thành một người 
tao nhã và thụ hưởng rất nhiều quả phúc lợi. Chí đến các bạn cũng có thê trở thành một 
người thiện hảo hơn nữa nếu như các bạn có thê cần phòng tâm thức của mình. Để cần 
phòng được tâm thức thì các bạn cần phải thực hành thiền định đúng như Đức Phật đã chỉ 
dạy. Cân phòng những Thân Hành, Ngữ Hành và Ý Hành của mình một cách có hiệu 
quả thì dẫn tới kết quả là có được niềm hạnh phúc và một số lượng rất lớn về những quả 
phúc lợi khác. Đây là một phương pháp khác nữa mà Đức Phật đã miêu tả cho việc thành 
đạt niềm hạnh phúc và sự bình an. 


The Five Mundane Beneƒfifs Qƒ Morality. 

Because oƒ his pure mmoralty, a virtuIous person enJoys the ƒollowing benefits: (2: 
VRI, Pañicakanipdtapal: a. mí. — 3 — PTS: 3, 252 ⁄ Sila Sutta: The Book 0ƒ the Gradual 
Sayings, Vol. III (W, XXII, 2lI3) translated by E. M. Hare, The Pa] Text Soctety, 
Ox/ord, 1988) 

1. Wealth and prosperiy: Since people trust a person with good morality, he or 
she can run any business very well 

2. Good repufafion: That person has a good name. 
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3. Enfering an assembly with a clear, bright ƒacial expression, without ƒear or 
shame: To keep his or her moralify pure, a person does nof engage ïn ƒaulty speech as 
ƒJalse speech, divisive speech, abusive speech, or ƒrivolous speech. Nor does that person 
engage In ƒaulty deeds such as killing, stealing, sexual misconduct, or taking InfOXICqHHS. 
Based on that pure moralty, the person has a clear consclence and a pure mìnd. 
Thereƒore, he or she can enfer an assembly with a clear, bright ƒacial expression. 

In confrast, Iƒ a person transgresses any 0ƒ the moral guidelines by engaging In 
stealing, robbing, killing, telling lies, or sexual misconduct, morality will be broken and 
the person will enter an assembly with a guilÏfy conscience. 

When someone looks at this person, he Wil]l thinÀ, “That man seems to know that Ï 
was sfealing the other day. `” Or, “The other day Ï wenf to see da woman. l1 seems this 
man knows about i1; the way he looks at me ¡is strange !” When the mind is overcome 
with worry, anxiefy, tighfness, and a gullfy consclence, the ƒacial expression will no 
longer be clear. 

4. Dying mindƒfully: A person with pure moralifty will die mindfully withouf 
shouting or grumbling. At the last moment before death, the mind will be able to ƒocus 
on wholesome actions. A person who 1s used to pracHsing meditafion willÏ pass away 
while meditating. A person who engaged In great number oƒ wholesome actions like 
generosifty, morality, and meditaHon will be able to recollect his wholesome acfs at the 
từne oƒ death and pass away peaceƒully. 

5. Rebirth in a good reqlmn: A person with pure morality will be reborn in a good 
realm (SugaH) such as the human or Deva realm. 

Năm Quả Phúc Lợi Thuộc Hiệp Thế Của Đức Hạnh. 

Bởi do đức hạnh thuần khiết của mình, một người có đạo đức được thụ hưởng 
những quả phúc lợi sau đây: (2: VRI, Chánh Tạng Pali Năm Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ 
Kinh — 5 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pal: 3, 252 / Kinh Giới Luật: Quyển Kinh Sách 
Về Những Pháp Thoại Tiệm Tiến, Chương III (V, XXIHI, 213) đã được dịch thuật do 
bởi E. M. Harec, Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji, Oxƒord, 1988) 

1. Sự giàu có và thịnh vượng. 

Vì người ta tin tưởng một người có đức hạnh tốt đẹp, ông ấy hoặc bà ấy có thê 
điều hành rất tốt đẹp bất luận một doanh nghiệp nào. 

2. Danh vọng tốt đẹp. 

Người ấy có một danh xưng tốt đẹp. 

3. Bước vào một hội chúng đông người với vẻ mặt quang minh chính đại, 

không có sợ hãi hoặc hồ thẹn. 

Để gìn giữ đức hạnh thuần khiết của mình (ông ấy hoặc bà ấy), một người không 
có dự phần vào trong những Ngữ Hành bắt hảo, chẳng hạn như là nói những lời sai trật 
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(vọng ngữ), nói những lời chia rẽ (ñy gián ngữ), nói những lời mắng nhiếc (rhô ác ngữ), 
hoặc nói những lời vô nghĩa (hồ ngôn loạn ngữ). Người ấy cũng không dự phần vào 
trong những Thân Hành bất hảo, chắng hạn như là việc sát sinh (sáf mạng), trộm cắp 
(thâu đạo), hành vi sai trái về tính dục (fính dục tà hạnh), hoặc dùng các chất say (ẩm 
fửu). Dựa trên đức hạnh thuần khiết đó, người ây có một lương tâm thanh thản và một 
tâm thức thuần tịnh. Vì thế, ông ấy hoặc bà ấy có thê đi vào một hội chúng đông người 
với một vẻ mặt quang minh chính đại. Ngược lại, nếu như một người vi phạm bất luận 
một trong những nguyên tắc đạo đức nào bằng cách dự phần vào trong việc trộm cấp, 
cướp đoạt, vọng ngữ, hoặc tính dục tà hạnh; thì đức hạnh sẽ bị hư hỏng và người ây sẽ đi 
vào trong một hội chúng đông người với một lương tâm tội lỗi. Khi một người nào đó 
nhìn vào người này, thì ông ta sẽ nghĩ rằng “Nam nhân ấy dường biết được răng Ta đã 
trộm cắp vào ngày kia.” Hoặc “Vào ngày kia Tôi đã đi đến gặp một nữ nhân. Xem ra 
nam nhân này biết về việc đó, cách ông ta nhìn vào Tôi thật dị thường !” Khi tâm thức 
bị ức chế với nỗi lo lắng, niềm tư lự, trạng thái căng thắng, và một lương tâm tội lỗi; thì 
vẻ mặt sẽ không còn trong sáng được nữa. 

4. Cận tử lâm chung một cách có chánh niệm. 

Một người với đức hạnh tinh khiết thì sẽ mệnh chung một cách có chánh niệm, 
không có việc la hét hoặc là càu nhàu. Vào khoảnh khắc (sá/ n4) cuối cùng trước khi 
mệnh chung, tâm thức sẽ có khả năng để tập trung vào những hành động tịnh hảo (Thiện 
Hạnh). Một người mà đã thường quen thực hành thiền định thì sẽ quá vãng trong khi 
thiền định. Một người đã tham gia một số lượng rất lớn về những hành động tịnh hảo 
như là lòng quảng thí (xả £hí), đức hạnh (/rì giới), và thiền định (u rập) thì sẽ có khả năng 
truy niệm lại những thiện hạnh của mình ngay lúc tử vong, và quá vãng một cách an tịnh. 

5. Tái sinh trong một Cõi Giới tốt đẹp. 

Một người với đức hạnh thuần khiết thì sẽ được tục sinh trong một cõi giới tốt đẹp 
(Thiện Thú) chăng hạn như là Cõi Nhân Loại hoặc Cõi Thiên Giới. 


Supramundane Benefifs Qƒ Morality. 

Besides enJoying mundane benefits, one also enjoys supramundane beneflts as q 
result oƒ pure morality. Morality is the ƒoundation ƒor the alfainment oƒ supranmundane 
øgoasl..A person with pure and perƒect morahity has a clear mìnd. As a resulf oƒ having a 
clear mìnd, there will be no remorse (Avippafisard). As a resHlt oƒ haVing no reInorse, 
the mind wilil be glad (Pamwdjjd). As a result oƒ giadness, there will be rapture (PHi). As 
a result oƒ strong rapture, both mind and body will be tranquil (Passaddhi). 

In deep concentration the mĩnd is free from the aglfation and turmoil caused by 
defilements such as greed and anger.. When the mĩnd is tranquil and peaceful, the body 
will be trangmil and peaceful, too. As a resulf oƒ tranguHlity, there will be happiness 
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(Sukha). As a result oƒ happiness, the mind will be concemtrated.. When one pracfises 
meditaion and ƒeels happy in body amd mĩnd, one gains concenfraHion quicRly. As a 
result oƒ good concenfration, one knows the nature 0ƒ mental and physical phenomena as 
they really are. 

Những Quả Phúc Lợi Thuộc Siêu Thế Của Đức Hạnh. 

Ngoài việc thụ hưởng những quả phúc lợi thuộc Hiệp Thế, người ta cũng còn được 
thụ hưởng những quả phúc lợi thuộc Siêu Thế, như là một kết quả của Đức Hạnh thuần 
khiết. Đức Hạnh là nền tảng cho việc thành đạt được các mục tiêu thuộc Siêu Thế. Một 
người với đức hạnh thuần khiết và hoàn thiện thì có được một tâm thức thanh tịnh. Từ 
kết quả tạo ra do bởi một tâm thức thanh tịnh, thì sẽ không có việc cắn rứt lương tâm (Bắt 
Sâu Bi). Từ kết quả tạo ra do bởi không có việc căn rứt lương tâm, thì tâm thức sẽ vui 
mừng hớn hở (Thỏa Thích). Từ kết quả tạo ra do bởi sự vui mừng hớn hở, thì sẽ có được 
lạc bất khả chỉ (Phí Lạc). Từ kết quả tạo ra do bởi sự lạc bất khả chi, thì cả hai thân và 
tâm sẽ được yên tĩnh (Khinh An). 

Trong sự định thức thâm niệm, tâm thức được giải thoát khỏi sự rúng động và hỗn 
loạn bởi do những phiền não như là sự tham lam và sự tức giận đã tạo tác ra. Khi tâm 
thức được yên tĩnh và an tịnh, thì thân xác cũng được yên tĩnh và an tịnh. Từ kết quả tạo 
ra do bởi sự yên tĩnh, thì sẽ có niềm hạnh phúc (An Lạc). Từ kết quả tạo ra do bởi niềm 
hạnh phúc, thì tâm thức sẽ được định thức. Khi người ta thực hành thiền định và cảm thọ 
an lạc ở trong Thân và Tâm, thì người ta đạt được sự định thức một cách mau lẹ. Từ kết 
quả tạo ra do bởi sự định thức tốt đẹp, người ta liễu tri thực tính của những hiện tượng 
thuộc tinh thần và thê chất như chúng đang là thực tại. 


The Buddha said, “Samdhito yathabhiftam jãnãt, passafi” (3: VRÑI, Dasaka 
nữđtapñh: ad. mí. — I0 — PTS: 5:3) In English, this means, “Á person wih a 
concenfrated mind knows and sees things as they really are. (4: Anguttara Nikãya X:2: 
confained in Numerical Discourses 0ƒ the Buddha: An Anthology oƒ Suftas from the 
Anguttara Nikaya, translated and cdited by Nyanapomika Thera & BlhikkhU Bodhi, 
Alfamira Press, 1999.)  A person with a concentrated mìnd knows and sees the true 
nature oƒ the obJect, either physicalfy or menftality, as If reqlly 1s. 

Đức Phật đã nói răng: “Ý ri định mục liễu ngộ chân như thực tính.” (3: VRI, 
Chánh Tạng Pdaj]i Mười Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 10 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản 
Päji: 5:3). Trong Anh ngữ, điều này có nghĩa là “Một người với một tâm thức đã định 
thức thì liễu tri và thâm thị các Pháp như chúng đang là thực tại. (4: Tăng Chỉ Bộ Kinh 
X:2; được chứa đựng ở trong Những Pháp Thoại về Pháp Số của Đúc Phật: Một 
Tuyển Tập các Bài Kinh thuộc Tăng Chỉ Bộ Kinh, đã được dịch thuật và hiệu đính do 
bởi Trưởng Lão Nyanaponika & Tỳ Khưu BhikkhU, Altamira Press, 1999). Một người 
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với một tâm thức đã được định thức thì liễu tri và thâm thị chân thực tính của đối tượng, 
hoặc là đặc tính thể chất hay là năng lực tinh thần, như nó đang là thực tại. 


Realiing the true nature ¡is insight knowledge (Vipassanã Ñãnụa) or insight 
wisdom (Vipassana Paifa). I1 ¡is also called the knowledgse and vision oƒ things as they 
really are (Vathãbhita Ñãụa Dassana). In other words, it is rightf understanding as i! 
really is. 

Sự chứng tri chân thực tính là “¡ /hức tuệ giác ” (Minh Sát Trí) hoặc “tuệ giác 
tuệ tri” (Minh Sát Tuệ). Nó còn được gọi là trị thức và kiến thị (/r¡ kiến) các Pháp như 
chúng đang là thực tại (Chân Như Thực Tính Tri Kiến). Nói cách khác, đó là Hiểu Biết 
Chân Chính hoặc Kiến Giải Chân Chính (Chánh Kiến) như nó đang là thực tại. 


As this Insight knowledgee becomes mature through diligent praciice, there 
develops weariness, revulsion, or disenchantment (NIbbidäd) for physical and mental 
phenomena. As the Insight knowledge 0ƒ reVHIsion or Weariness gefs sironger, the 
aftachmemt to mental and physical phenomena vanishes, and dispassion (Virãgq) arises. 

Trong khi Minh Sát Trí nầy trở nên thuần thục thông qua sự cần mẫn thực hành, 
đã làm phát triển lên sự ngán ngâm, Sự khiếp sợ và sự tỉnh ngộ (ky Dục, Phiền Yêm) đỗi 
với các hiện tượng thuộc tính thần và thê chất. Trong khi Minh Sát Trí vỀ sự khiếp SỢ 
hoặc sự ngán ngâm trở nên mãnh liệt hơn, thì sự dính mắc vào các hiện tượng thuộc tinh 
thần và thể chất đã biến mất đi, và sự thản nhiên (Ly Tính Dục, Ly Ái Dục) khởi sinh. 


Eventually, there 1s the complete extinction öoƒ all defilements such as ignorance 
(AvÙja) and craving (Taụha). The mìnd of a mediator who reaches this sfage IS 
completely free oƒ all unwholesome mental states. This is a liberaftion (VừnHfH). The 
meditator reflectfs and knows at that momemt, “My mỉnd has been completely ƒreed from 
all defilements. ” This is the knuowledge and vision öƒ liberation (Vimutti Ñãụa Dassana). 

In this way, as one begins to tran oneselƒ from a basis 0ƒ pure morality, benefits 
will maniƒest progressively unHÌ one finally attains Nibbana. This ¡is Nibbãng with the 
aggregates oƒ existence stlll remaining (Kilesaparinibbana oör Saupdadisesanibbamd). 
Later, with the complete exiinction oƒ both memtal and physical processes at the từne oŸ 
death, one will aftan Nibbinana without the aggregafes 0ƒ eXisftence remaining 
(Khandhaparinibbana oör Ánupadisesanibband). These are the supramundane beneflfs 
Oƒ pracfising moradlity. 

Sau rốt thì có sự tận diệt hoàn toàn tất cả những phiền não, chẳng hạn như là sự 
thiếu hiểu biết (Vô Äinh) và lòng ham muốn (Ái Dục). Tâm thức của một thiền giả mà 
đạt đến giai đoạn nây, thì hoàn toàn giải thoát tất cả những trạng thái tinh thần vô tịnh 
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hảo (Bát Thiện Tâm). Đây là một sự phóng thích (Giải Thoáđ£). Thiền giả suy nghiệm và 
liễu tri vào ngay khoảnh khắc (sđi na) ấy “Tâm thức của Tôi đã được giải thoát một cách 
hoàn toàn tất cả những phiền não.” Đây là sự liễu tri và kiến thị (ri kiến) của sự phóng 
thích (Giải Thoát Tri Kiến). 

Ở trong phương thức này, khi mà người ta mới bắt đầu tự mình huấn tập lấy từ 
một nền tảng của đức hạnh thuần khiết, thì những quả phúc lợi sẽ được biểu thị một cách 
lũy tiến dần lên cho đến khi người ta đạt được cứu cánh Níp Bàn. Đây là Níp Bàn với 
những tổng hợp của thực thể vẫn đang còn dư sót (Phiển Não Viên Tịch Níp Bàn hoặc 
Hữu Dư Y Nịp Bàn). Cuối cùng, với sự tận diệt hoàn toàn ở cả hai của những quá trình 
tâm lý và thể chất tại thời điểm mệnh chung, thì người ta sẽ thành đạt được Níp Bàn mà 
không còn dư sót những tổng hợp của thực thể (Uẩn Viên Tịch Ní Bàn hoặc Vô Dư Y 
Níp Bàn). Đây là những quả phúc lợi thuộc Siêu Thế của việc thực hành đức hạnh. 


In the scriptures, we find điscourses in which the Buddha explained to Venerable 
Ananda the supramundane benefits oƒ pure morality, and how it leads progressively to 
the aftaimment oƒ the ffuition — knowledge of Aranhantship (Arahatta Phala Ñãna). (5: 
VRI, Dasakanipatapah: a. ní. — I0 — PTS: 5,I and Ekadasakanipdfapdl: a. mí. — IÌ — 
PTS: 5,0. / Kùnatthiya Suftq: The Book oƒ the Gradual Sayings, Vol. V (X, L T) 
translated by F.L. Woodward, Pa]i Text Sociefy, Oxƒord, 1986. / Upanisa Sutta; Ibid.) 

The commenftary explains that the knowledge and vision öƒ thmgs as they really 
are means Immalure Vipassanäd (Taruna Vipassand). (6: VRI, Nidãnavagga - 
Affhakatha: Sam. Ni. dffha. —- 2 — PTS: 2. 53).  This témmature Vipassand reƒers to the 
insight knowledge that starts to realze the arising and passing away öoƒ mental and 
physical phenomena. 

Trong các Văn Bản kinh điền, chúng ta tìm thấy những Pháp Thoại mà ở trong đó 
Đức Phật đã giảng giải cho Trưởng Lão Ânønda những quả phúc lợi thuộc Siêu Thế của 
đức hạnh thuần khiết; và cách thức nó dắt dẫn một cách lũy tiến cho đến đạt được Tuệ 
Quả của Quả vị Vô Sinh (Vô Sinh Quá Trí). (5: VRI, Chánh Tạng Pd]i Mười Chỉ 
Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 10 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pa]: 5,I và Chánh Tạng 
Pajli Mười Một Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — I1 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pah: 5,0. 
/ Kinh Kimatthiya: Quyển Kinh Sách Về Những Pháp Thoại Tiệm Tiến, Chương V (X, 
l, 1) đã được dịch thuật do bởi F.L. Woodward, Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji, Oxƒord, 
1966. / Kinh Upanisãa; Ibid.) 

Nhà Chú Giải giải thích rằng sự tri thức và kiến thị (ri kiến) của các Pháp như 
chúng đang là thực tại có nghĩa là việc Minh Sát bất thuần thục (âu Trĩ Minh Sát. (6: 
VRI, Chương Căn Nguyên —- Chú Giải: Chú Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh — 2 — Hiệp Hội 
Kinh Văn Bản Päji: 2. 53). Minh Sát bất thuần thục nầy là đề cập đến Tri Thức Tuệ 


129 


Giác (Minh Sát Trí) mà mới bắt đầu chứng tri sự sinh khởi và diệt vong của các hiện 
tượng thuộc tinh thần và thể chất. 


When one starts to realze the darising and passing away oƒ phenomena, 
mindfulness, concenftraHon, and Insight — knowledge become very strong and powerfUl. 
As a result, good experiences can arise such as seeing liehts (Obhasaq), ƒeeling rapture, 
or becoming trangMilL Because these eXxperlences are so good, one usually does nof wanf 
to let them go. Later, however, the medltator comes to discern that aftachmemt to these 
experiences 1s the wrong path, and that the right path consist oƒ overcoming the 
aftachment with mindfulness. This realizaHon is called the purfficaHon by knowledge 
and vision oƒ what is path and not — path (Maggamagga Ñãụa Dassana Visuddhi). li ¡s 
also called immature insight, or the knowledge and vision oƒ things as they really are. 

Khi người ta bắt đầu chứng tri sự khởi sinh và diệt vong của những hiện tượng, thì 
Chánh Niệm, Định Thức, và Minh Sát Trí trở nên rất kiên cường và đũng mãnh. Kết quả 
là, những hảo thể nghiệm có thể khởi sinh lên, chăng hạn như là việc trông thấy ánh sáng 
(Hào Quang), cảm thọ lạc bất khả chi (Pfj), hoặc trở nên khinh an (Passaddhi). Vì 
những thể nghiệm này rất là tốt đẹp, nên lệ thường thì người ta không muốn đề chúng ra 
đi. Tuy nhiên, sau đó, thiền giả đi đến chỗ nhận ra rằng sự Chấp Thủ vào những thể 
nghiệm này là Tà Đạo, và rằng Chính Đạo cốt ở chỗ khắc phục được sự Chấp Thủ với 
Chánh Niệm. Việc chứng tri nầy đã được gọi là sự thanh tịnh do bởi sự tri thức và kiến 
thị (ri kiến) về chính đạo và chẳng phải chính đạo (Đạo Phi Đạo Tri Kiễn Thanh Tịnh). 
Nó cũng còn được gọi là tuệ giác bất thuần thục, hoặc sự tri thức và kiến thị (ri kiến) về 
các Pháp như chúng đang là thực tại. 


The Insight — knowledge oƒ disenchantmenf or revulsion develops when Insighf 
becomes strong (Balava Vipassanđ). Strong Insight - kuowledge begins with the stage oƒ 
disenchantnent† and confinues up fo the insight leading to Path — knowledge (Vufthãna 
GñãminT Vipassanä), which precedes the moment oƒ Path - knowledge (Magga Ñãụa). 

Dispassion refers to the abandoning oƒ aachment and destre, that is, to the Path 
— knowledge aftained by a noble person. To be liberated is to be completely freed from 
the defilements, and this refers to the ƒruition — knowledge oƒ a ƒumlly enlightened person. 
The knowledge and vision öoƒ liberation is the realization that one has become completely 
free oƒ defilements; this reƒfers to the knowledge oƒ reviewing that ƒollows the realizafion 
oƒ the Path and Fruuion knowledges of Arahantshiip, Nibbana.  AII these are 
supramundane beneflts, which are based on developing the ƒoundation oƒ pure moraly. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) về sự tỉnh ngộ hoặc sự khiếp sợ được phát triển 
lên một khi tuệ giác trở nên kiên cường (Năng Lực Minh Sát). Minh Sát Trí kiên cường 
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được bắt đầu với giai đoạn của sự tỉnh ngộ và tiếp tục lên đến tuệ giác dắt dẫn đi đến Tri 
Thức Đạo Lộ (Hiện Khởi Tiếp Dẫn Minh Sát) [còn được định danh là Hành Xả Trí 
(Sankhärupekkhäñäpa) ], là khoảnh khắc tiên tiễn của Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo). 

Hành Xả đề cập đến việc từ bỏ sự Chấp Thủ và Tham Ái¡, đó chính là, nói đến Tri 
Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) đã được thành đạt do bởi một bậc Thánh Nhân. Đã được giải 
thoát là đã được thoát khỏi một cách hoàn toàn những phiền não, và điều này đề cập đến 
Tri Thức Quả Vị (Tuệ Quả - Magga Ñãnụa) của một bậc đã hoàn toàn giác ngộ. Tri 
thức và kiến thị (/r¡ kiến) của sự giải thoát là việc chứng tri của một bậc đã vừa thoát khỏi 
một cách trọn vẹn những phiền não, điều này đề cập đến Tuệ Tái Phản Chiếu (Suy Quán 
Tuệ) tiếp nối theo của những Tuệ Đạo và Tuệ Quả của Quả vị Vô Sinh, Níp Bàn. Tất cả 
những điều này là những quả phúc lợi thuộc Siêu Thế, và đã được dựa trên việc phát triển 
của nền đức hạnh thuần khiết. 


The Cause Qƒ Pure Morality. 

l is true that pure moralify results In supramundane beneflts up to the aftainmenf 
oƒ Arahantship. Now the question may arise, “What is the cause 0ƒ moral purify ?” In 
the HirIottaqppa Sutíta, the Buddha said that the ƒactors causing moral purify are moral 
shame (Hữ†) and ƒear oƒ wrong — doing (Oftappd). (7: VRI, Safttakanipatapdl: da. ni.- 7 
— PTS: 4, 98). Moral shame and ƒfear oƒ wrong doing arise from ƒaith im the Triple Gem, 
and fatth in the law oƒ action and result (the law oƒ Kanưna and tfs resul1). 

Nguyên Nhân Của Đức Hạnh Thuần Khiét. 

Quả thực rằng đức hạnh thuần khiết dẫn đến kết quả những quả phúc lợi thuộc 
Siêu Thế lên tới sự thành đạt của Quả vị Vô Sinh. Bây giờ câu hỏi có thể nấy sinh rằng 
“Nguyên nhân của sự thuần khiết về đạo đức là chi ?” Trong bài Kinh Tàm Quý, Đức 
Phật đã nói rằng những yếu tố tạo ra sự thuần khiết về đạo đức là sự hồ thẹn về đạo đức 
(Tàm) và sự ghê sợ về tà hạnh (Quý). (7: VRI, Chánh Tạng Päali Chương Bẩy Pháp: 
Tăng Chỉ Bộ Kinh - 7 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paäji: 4, 98). Sự hỗ thẹn về đạo đức 
và sự ghê sợ về tà hạnh phát sinh từ đức tin vào Tam Bảo, và đức tin vào định luật của tác 
hành và quả báo (định luật về Wghiệp Lực và dị thục quả của nó). 


Let us summarize the cham öƒ this cause and effect relaHonship agam: 
e®  Because oƒ faith in the Triple Gem and the law oƒ acHon and result, one has 
moral shame and fear wrong — dong. 
®  Because of moral shame and ƒear oƒ wrong — doing, one refrains [rom 
unwholesome deeds and speech, which leads fo moral puri1y. 
®  Because Oƒmordl DUTI, One 1S [Tee [TOM r€eIOTS€. 
®  Because one is ƒree ƒrom remorse, one ƒeels giad. 
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Because oƒ gladness, one ƒeels rapfure. 

Because oƒ rapture, one ƒeels tranquHl. 

Because oƒtranquihty, one ƒeels happy rn body and mnd. 

Because oƒ happiness, one easily develops concenfration. 

Because oƒ concenfrafion, the knowledge and vision öƒ thimgs as they really 
đr€ qFIS€S. 

Because 0ƒ understanding things as they redlly are, reVHÌSIOH qrIS€S. 
Because oƒ revulsion, đisDdsSIOn arISeS. 

Because 0ƒ dispassion, one 1s liberated from the defilernen1s. 

Because oƒ liberation from the defllememts, the knowledge and vision oƒ 
liberafion arises. 


Chúng ta hãy cùng tóm tắt lại chuỗi móc xích về mối liên hệ Tác Nhân và Dị Thục 


Quả này: 


Vì đức tin vào Tam Bảo và định luật về tác hành và quả báo, người ta có sự 
hồ thẹn (7àm) về đạo đức và sự ghê sợ (Quý) về tà hạnh. 
Vì sự hồ thẹn (7m) về đạo đức và ghê sợ (Quý) về tà hạnh, người ta tự 
kiểm thúc những Thân Hành và Ngữ Hành vô tịnh hảo, dắt dẫn đến sự 
thuần khiết về đạo đức. 
Vì sự thuần khiết về đạo đức, người ta không có việc cắn rứt lương tâm 
(Bất Sâu Bì). 
Vì không có việc cắn rứt lương tâm, người ta cảm thọ vui mừng hớn hở 
(Thỏa Thích). 
Vì sự vui mừng hớn hở, người ta cảm thọ lạc bất khả chỉ (Phử Lạc). 
Vì sự lạc bất khả chi, người ta cảm thọ yên tĩnh (Khinh An). 
Vì sự yên tĩnh, người ta cảm thọ an lạc ở trong Thân và Tâm. 
Vì sự an lạc, người ta dễ dàng phát triển sự định thức. 
Vì sự định thức, tri thức và kiến thị (ri kiến) về các Pháp như chúng đang 
thực tại khởi sinh. 
Vì sự liễu tri các Pháp như chúng đang thực tại, sự khiếp Sợ khởi sinh. 
Vì sự khiếp sợ, sự hành xả khởi sinh. 
Vì sự hành xả, người ta đã được giải thoát khỏi những phiền não. 
Vì sự giải thoát khỏi những phiền não, tri thức và kiến thị (ri kiến) về sự 
giải thoát khởi sinh. 
“Kính trọng bậc Đạo Su, 
Kính trọng Pháp và Tăng, 
Kính trọng Định, nhiệt tâm, 
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Chí thành kính Học Pháp, 
Đây đủ Tàm và Quý, 
Tùy thuận và tôn kính, 
Không thể bị đọa lạc, 

Vị ấy gân Níp Bàn. ” 
Becoming Fully Enlightened Based On Pure Morality. 

In ancient times, there were many Imnstances oƒ people aftaimimng Arahantship 
through strong and powerƒful insight based on morality. In Sri Lanka, there is a well — 
known story abouf a semnior monk called Mahdtissa. This monk wenf on a journey af a 
thne when ƒamine had spread over the whole island. Because oƑ his old age, hunger, and 
tiredness, he was so weak, he had to lie down and take a nạp under a mango tree at the 
side oƒ the road.. Around hiw were many ripe mangoes that had ƒallen from the tree, buft 
there was no one fo offer the ƒruil to him. [l1 is considered an offence ƒor a monk fo eaf 
Jood that is not offered. ] 

Việc Trở Nên Được Hoàn Toàn Giác Ngộ Y Cứ Vào Đức Hạnh Thuần Khiết. 

Trong thời cô đại, đã có rất nhiều trường hợp dựa trên nền đức hạnh mà người ta 
thành đạt được Quả vị Vô Sinh thông qua tuệ giác kiên cường và dũng mãnh. Trong Đảo 
Quốc Lanka (Tích Lan), có một cầu chuyện nỗi tiếng về một vị tu sĩ trưởng lão có tên gọi 
là Mahãtissa. Vị tu sĩ nầy đã đi trên một hành trình vào một thời điểm khi mà nạn đói đã 
lan rộng ra khắp cả đảo quốc. Vì sự cao niên của mình, trạng thái yếu đi vì sự đói kéo 
dài, và mệt mỏi; Ngài đã vô cùng yếu đuối, Ngài đã phải năm xuống và đánh một giấc 
ngủ trưa đưới một cây xoài ở bên lề đường. Xung quanh Ngài có rất nhiều quả xoài chín 
từ ở trên cây đã rơi rụng xuống, thế nhưng đã không có một ai để dâng cúng trái cây đến 
cho Ngài. [Điều đó đã được coi như là một hành vi phạm luật đối với một vị tu sĩ thọ 
thực mà không được cúng dường.] 


ÿƑ this monk had picked up and eaten some oƒ the mangoes, he would have had 
enough energy to conftinue his Journey. But since he was a monk who valued his morality 
more than his le, he reflected, “When one encounters robbers or thieves, one mighí 
have to abandon one s possessions so that one s body will not be injured.  When a 
poisonowus snake bifes one, one might have to abandon one 's limbs or the part oƒthe body 
that was biftAen in order not to lose one s liƒe. Even so, when one refÏlecfs On One 'S VirfM€, 
one might have to abandon one S possessions, one s body, or even one 's ljƒe. ” 

After he had rejlected In this way, he ƒelt so weak that he was not sure he could 
sustam his lƒe any longer. Even then he địd not pick up and eat any öoƒthe mangoes. He 
dĩd not transgress the discipliine oƒ ethics, but kept his moral conduct pure. 
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Nếu như vị tu sĩ nầy đã nhặt lên và ăn đi một vài trái xoài, thì ông ta sẽ có đủ năng 
lực để tiếp tục cuộc hành trình của mình. Thế nhưng vì Ngài đã là một tu sĩ và đã coI 
trọng giá trị đức hạnh của bản thân hơn cả mạng sống của mình, và Ngài đã suy nghiệm 
“Khi người ta gặp phải bọn cướp hoặc những kẻ trộm cắp, thì người ta có thể phải buông 
bỏ tài sản của bản thân để cho xác thân của mình sẽ không bị thương tích (bỏ của chạy 
lấy người). Khi một con rắn có nọc độc cắn một ai, thì người ta có thể phải từ bỏ phần 
chân tay của bản thân hoặc một phần của cơ thể đã bị căn, nhằm để không cho mất đi 
mạng sống của mình. Nhưng cho dù có thực là như thế thì một khi người ta suy nghiệm 
về giới đức của mình, người ta có thê phải buông bỏ tài sản của mình, xác thân của mình, 
hoặc thậm chí là cả mạng sống của mình.” 

Sau khi Ngài đã suy nghiệm ở trong đường lối này, Ngài đã cảm thấy rất là yếu 
đuối đến nỗi Ngài đã không đoan chắc rằng Ngài sẽ có thể duy trì được mạng sống của 
mình dài lâu hơn nữa. Mặc dù vậy, Ngài đã không có nhặt lên và ăn bất kỳ một trái xoài 
nào cả. Ngài đã không vi phạm đạo luật, mà ngược lại đã gìn giữ được hạnh kiểm đạo 
đức thuần khiết của mình. 


At that momenf a passing traveller saw the monk lying under the mango tree. He 
wemf to pay his respects and realzed the monk was extremnely weak. Since he was a 
thoughfful person with good ƒaith, he picked up a ƒew mangoes, squeezed them to make 
Juice, and oƒfjered the Jjuice to the monk. He helped the monk sit up and respecffully said, 
“Please accept this oƒfjering.” The he gemtly ƒed the mango juice to the monk, drop by 
drop. Because oƒ his care the monk gradually gaimed strength and was able to speak. 
The man asked the monk what had happened.. When he ƒound out that the monk was on 
his way to a certain village, the man said, “Ï am also on my way to that vilage. Ï can 
carry yơu on my back. Please let me perƒorm this wholesome deed. ” 

Vào lúc ấy, có một khách lữ hành đi ngang qua đã trông thấy vị tu sĩ đang nằm 
dưới gốc cây xoài. Ông ta đã đi đến để bẩy tỏ lòng tôn kính và đã nhận ra vị tu sĩ vô 
cùng yếu đuối. Vì lẽ ông ta đã là một người với đức tin thuần thành, ông ta đã nhặt lên 
một vài quả xoài, đã ép chúng ra thành nước trái cây, và đã cúng đường nước này đến vị 
tu sĩ. Ông ta đã giúp đỡ vị tu sĩ ngồi dậy và đã kính cần tác bạch rằng “Xin thọ lãnh vật 
lễ cúng đường này.” Sau đó, ông ta đã nhẹ nhàng rót nước trái xoài vào vị tu sĩ, với từng 
giọt một. Bởi do sự chăm sóc của ông ta, vị tu sĩ đã dần dần có được sức lực và đã có 
khả năng để nói chuyện. Nam nhân đã vấn hỏi vị tu sĩ điều chi đã xây ra. Khi ông ta đã 
phát hiện ra rằng vị tu sĩ đã đang trên lộ trình của mình để đến một vài ngôi làng nào đó, 
nam nhân đã nói “Con cũng đang trên lộ trình để đến ngôi làng đó. Con có thể cõng Ngài 
ở trên lưng của con. Xin hãy để cho con được thực hiện thiện công đức nầy.” 
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The monk finally had to accept. The man took the monk on hís back and continued 
his Jjourney to the next village. While he was being carried, the monk reflected, “ls this 
man related by blood ? ls he my ƒather, mother, or relative ? Or, is he an acqudainfanece, 
my close devotee, or close teacher ? He ¡s none oƒ these. Someone who is q siranger 
carries my heavy burden on his back. Why ? l1 is because öoƒ my moralify — only because 
Of my morali. ” 

He examined himselƒ im this way. In many öƒ the Buddha?s discourses there are 
numerous examples oƒ this kimd oƒ selƒƑ— examinafion. What Ï talked about the other day 
regarding mindƒul reflecHon before acting is also a form oƒ self— eXaminafion. 

Vị tu sĩ cuối cùng đã phải chấp nhận. Nam nhân đã đỡ vị tu sĩ lên trên lưng của 
mình, và đã tiếp tục hành trình của mình đến ngôi làng kế tiếp. Trong khi ông ta đã đang 
cõng đi, thì vị tu sĩ đã suy nghiệm “Vị nam nhân này đã có liên hệ đến huyết thống không 
? Ông ta là cha, mẹ, hoặc quyến thuộc của mình ? Hoặc ông ta là một người thân quen, 
tín đồ thân cận của mình, hoặc là một giáo thọ thân thiết ?_ Ông ta không là một ai trong 
những người nầy. Lại là một người xa lạ gánh vác cái nặng nề của mình ở trên lưng của 
ông ta. Tại vì sao ? Đó là vì đức hạnh của mình, chỉ vì đức hạnh của mình.” 

Ngài đã tự kiểm tra trong phương thức nầy. Ở trong nhiều Pháp Thoại của Đức 
Phật thì đã có rất nhiều ví dụ về thể loại của việc tự kiểm tra nầy. Những gì mà Sư đã có 
thuyết giảng trong ngày nọ về sự chú niệm phản tỉnh trước khi tác hành cũng là một hình 
thức của việc tự kiểm tra. 


While being carried on the man s back, the monk stayed mìndƒul and rejflected, “A 
sirange man who is not related to me 1s carrying me on his back because öoƒ my moralt. 
But ï† is not enough to only be endowed with pure morality. Ï must try to be purifed from 
the defllements, too. ” 

He rejflected on his pure morality. From the time öoƒ his ordinaHon unHÌ that very 
momemt, there had not been a single spot or stain on his virtue. His moralify was as pure 
as a White shell. ReflecHng on his spotless virtue, he experienced absence 0Ÿ rernorse, 
gladness, rapture, tranguilify, and happiness. He observed all these mental processes 4s 
they really were. @bserving the Joy and gladness, the mind became happy and calm. 

Trong khi đã đang được cõng ở trên lưng của nam nhân, vị tu sĩ đã an trú chú nệm 
và đã suy nghiệm “Một người nam nhân xa lạ đã không có liên hệ đến Ta mà lại đang 
cõng Ta ở trên lưng của ông ấy chỉ vì đức hạnh của mình. Thế nhưng quả là không thể 
nào hội đủ phúc duyên chỉ với đức hạnh thuần khiết. Ta cũng còn phải nỗ lực để thanh 
lọc khỏi những phiền não nữa.” 

Ngài đã suy nghiệm về đức hạnh thuần khiết của mình. Từ thời điểm của việc thọ 
cụ túc giới của Ngài cho đến chính ngay khoảnh khắc ấy, thì đã không có dù chỉ là một tỳ 
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vết nhỏ hoặc một điểm ô uế nào về giới đức của mình. Đức hạnh của Ngài đã thuần khiết 
ví tựa như một vỏ trứng trăng trong. Đang khi suy nghiệm về giới đức không tỳ vết của 
mình, Ngài đã trải nghiệm sự thiếu văng về việc căn rứt lương tâm, sự vui mừng hớn hở 
(thỏa thích), lạc khả bất chỉ (phí lạc), sự khinh an, và niềm hạnh phúc. Ngài đã quán sát 
tất cả những quá trình tâm lý như chúng đang là thực tại. Đang khi quán sát sự hân hoan 
duyệt ý và niềm thỏa thích, thì tâm thức đã trở nên an lạc và yên tĩnh. 


The man who was carrying the monk did not kuow anything about this. As the 
monk penetrated imto each and every mental process with deeD concenfration, he came fo 
clearly realize the constant arising and passing away oƒ these mental processes. He saw 
how one mental state arose and then disappeared, ƒollowed by the next one which also 
disappeared tnémmediafely afler If† had arisen bạch menfal siafte was arising and 
Immediately disappearing  l† dawned in hữm, “None oƒ these menfal processes ¡is 
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permanemt. They arise and Immediately disappear.” Ás a resul, his insight into the 
nafure oƒ Impermanence was cleqar and penetrating. 

Người nam nhân đang cõng vị tu sĩ đã không hay biết gì cả về điều nầy. Trong khi 
vị tu sĩ đã thâm thấu vào trong từng mỗi và mọi quá trình tâm lý với sự định mục sâu sắc, 
thì Ngài đã đi đến chứng tri một cách rõ ràng sự không ngừng khởi sinh và diệt vong của 
những quá trình tâm lý nầy. Ngài đã thâm thị cách thức một trạng thái tâm lý đã khởi 
sinh và rồi đã biến mất như thế nào, cái kế tiếp đã nối tiếp theo cũng liền biến mất ngay 
sau khi nó đã khởi sinh. Từng mỗi trạng thái tâm lý đã vừa khởi sinh và liền biến mất 
ngay tức thì. Nó đã dần trở nên hiển hiện ở trong trí của Ngài “Những quá trình tâm lý 
này thì chăng có chi là thường tồn. Chúng khởi sinh và ngay tức thì biến mất” Kết quả 
là, tuệ giác của Ngài đã rõ ràng và thâm thấu vào chân thực tính của sự vô thường. 


Pure Morality Is The Basis. 

This knowledge and vision öoƒ things as they really really are develops because oƒ 
sirong and deep concemtradtion. Strong concentrafion develops because of happiness. 
Happiness develops because oƒ trangMilliy. Tranguillity develops because 0Ÿ rapfure. 
Rapture develops because oƒ gladness and having no remorse. Absence oƒ remorse and 
gladness develop because oƒ pure morality and the act oƒ reflecting on 1I. 

In this way, seeing the Incessan† arising and passing away öoƒ mental processes, 
the monk realized their Impermanence. He saw that, as a result 0ƒ being oppressed by 
this constanf arising and passing away, they were wunsafsfactory. He also came 1o 
reallze that there was no selƒ, soul, person, or being, buf onÏy q COHIIHMOMS prOC€SS Oƒ 
arising and passing away öoƒ mental and physical phenomena. Hs insiehf Into this non — 
selƒf nature was clear and penetrafing. 
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As he realized these three characteristics, his insighft knowledge gradually 
matured and led straight to the altainment oƒ the ƒour stages oƒ the Path — and Fruiion 
knowledsges. Freed from dll defilements, he became ƒully enlightened on the back oƒ the 
man who was carrying hìm. 

Đức Hạnh Thuần Khiết Là Nền Tảng. 

Tri thức và kiến thị (ri kiến) về các Pháp như chúng thực sự đang là thực tại đã 
được phát triển, là bởi do sự định thức mãnh liệt và sâu sắc. Sự định thức mãnh liệt được 
phát triển là bởi do niềm hạnh phúc. Niềm hạnh phúc được phát triển là bởi do sự khinh 
an. Sự khinh an được phát triển là bởi do sự lạc bất khả chỉ (phỉ lạc). Sự lạc bất khả chỉ 
được phát triển là bởi do sự thỏa thích và không có sự cắn rứt lương tâm. Thiếu vắng sự 
cắn rứt lương tâm và sự thỏa thích được phát triển là bởi do đức hạnh thuần khiết và tác 
hành của sự phản tỉnh về điều ấy. 

Ở trong phương thức nây, đang khi thâm thị sự không ngớt khởi sinh và diệt vong 
của những quá trình tâm lý, thì vị tu sĩ đã chứng tri được sự vô thường của chúng. Ngài 
đã nhận thấy được rằng, vì là hệ quả của việc đã bị áp chế bởi do sự không ngừng khởi 
sinh và diệt vong nầy đây, nên chúng quả là bất toại nguyện. Ngài cũng đã đi đến chứng 
tri được rằng không có tự ngã, linh hồn, con người, hoặc hữu tình; mà chỉ là một quá 
trình liên tục của sự khởi sinh và diệt vong của những hiện tượng thuộc tinh thần và thê 
chất. Tuệ giác của Ngài đã rõ ràng và thấu triệt vào chân thực tính của sự vô ngã nây. 

Vì Ngài đã chứng tri cả ba thực tướng nầy, Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) của 
Ngài đã dần dần được thuần thục và dắt dẫn đến sự thành đạt về những bốn giai đoạn của 
Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Trị Thức Quả VỊ (Tuệ Quả). Được giải thoát khỏi tất cả 
những phiền não, Ngài đã trở nên giác ngộ một cách hoàn toàn ở trên lưng của người 
nam nhân đã đang cõng lấy Ngài. 


Many oƒ the Buddha”s discourses deal wuh the mundane and supramundane 
benefits oƒ moral goodness. In the Akankheyya Suta oƒ the Majjhima Nikãya, the 
Buddha explaimed the beneflts that a person with good morality can enjoy. (8 MN 6, 
Akankhepya Sutta: The Middle Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New Translation 
oƒ the Majjhima Nikãya, translated by BhikkhUu Ñãnamoli and Bhikkhu Bodhi, 
Wisdom Publicafions, 1995.) 

Among these benefits are the ƒollowing: 

1. Beimg loved and respected by his or her compamions or ƒellow meditafors. 

2. Having an abundance oƒ the ƒour requisifes: ƒood, robes, shelter, and 
medlicine. 

3. Being a source 0ƒ meriI to the donors who offer hữm or her the reqHISI1€S. 

4. Being a source oƒmerit to deceased relatives, 1ƒ they think oƒ him or het. 
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52. Conguerimg the discontent thai preVenl one ƒ[fom enJoying quief 
Surroundings such as ItOUuHIaInS Of [oOreSfS. 

6... Conguering the delighf In indulging rn sensual pleasures. 

7... Conquering ƒear and dread. 

6. Exfinguishing the defilemenfs and attaining full enlightenmem. 

Therefore, one should restrain one s physical and verbal acfions as muụch as 
possible in order to keepÐ one s mordlify as pure as possible. The more one can restrain 
one s conduct, the more benefils one can eHjoy. Mith this, let's conclude the moral 
aspect oƒ Buddhism. 

Nhiều bài Pháp Thoại của Đức Phật đề cập đến những quả phúc lợi thuộc Hiệp 
Thế và Siêu Thế về hạnh kiêm đạo đức (Chánh Hạnh). Ö trong bài Kinh Uốc Nguyện 
(Z6) thuộc Trung Bộ Kinh, Đúc Phật đã giải thích những quả phúc lợi mà một người có 
đức hạnh thiện hảo có thê thụ hưởng. (8: Trung Bộ Kinh thứ 6, bài Kinh Uóc Nguyện: 
Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Trung Bộ 
Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản 
Trí Tuệ, 1995.) 

Trong số những quả phúc lợi nây là: 

I. Được các vị đồng Phạm Hạnh của ông ấy hoặc bà ấy, hoặc những thiền 
đạo hữu thương mến, yêu quý, cung kính và tôn trọng. 

2. Có được một số lượng rất lớn về tứ vật dụng cần thiết: những thực phẩm 
(khất thực), các y áo, nơi trú ân, và các được phẩm trị bệnh. 

3. Là một nguồn phước báu đến các vị thí chủ được cúng dường tứ vật dụng 
cần thiết cho ông ấy hoặc bà ấy. 

4. Là một nguồn phước báu đến những thân bằng quyến thuộc đã quá vãng, 
nếu như họ nghĩ đến ông ấy hoặc bà ấy (với tâm hoan hỷ và nhờ vậy có 
được quả phước báu to lớn, lợi ích lớn.) 

5. Nhiếp phục được bất lạc (chớ không phải bất lạc nhiếp phục người) mà 
ngăn cản người ta đang thụ hưởng sự khinh an ở xung quanh, chẳng hạn 
như các núi đổi hoặc những rừng rậm. 

6. Nhiếp phục được lạc thú ở trong các thú vui dục trần. 

1. Nhiếp phục được nỗi khiếp đảm và sợ hãi. 

§.. Diệt tắt những phiền não và thành đạt sự giác ngộ viên mãn. 

[Trong bài Kinh Ước Nguyện (# 6) thuộc Trung Bộ Kinh thì có tất cả 17 điều ước 
nguyện, đó là: 

I. Mong rằng ta được các vị đồng Phạm Hạnh thương mến, yêu quý, cung kính và 
tôn trọng. 
2. Mong rằng ta có được Tứ Vật Dụng cần thiết. 
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10. 


II 


12 


. Mong răng ta được thụ hưởng Tứ Vật Dụng cần thiết. Và mong rằng hành động 


của những thí chủ tạo ra các vật dụng ấy, được quả phước báu to lớn, được lợi ích 
to lớn. 

Mong rằng những thân bằng quyền thuộc với ta, khi thân hoại mệnh chung có nghĩ 
đến ta với tâm hoan hỷ và nhờ vậy được quả phước báu to lớn, được lợi ích to lớn. 


.. Mong răng ta nhiếp phụ được bắt lạc và lạc thú, chớ không phải bất lạc nhiếp phục 


lại ta. 
Mong rằng ta nhiếp phục được nỗi khiếp đảm và sợ hãi, chớ không phải nỗi khiếp 
đảm và sợ hãi nhiếp phục lại ta. 





. Mong rằng tùy theo sở ý, không khó khăn, không mệt nhọc, không phí sức, ta 


chứng được bốn tầng Thiền Định, thuộc tăng thượng tâm, hiện tại lạc trú. 


.. Có những giải thoát tịch tĩnh, siêu thoát Sắc Giới, thuộc Vô Sắc Giới; mong rằng 


ta có thể cảm xúc với Thân và sống an trú ở trong Cảnh Giới ấy. 

Mong rằng ta diệt trừ ba Kiết Sử, chứng đạt Quả Thất Lai, không còn bị đọa lạc, 
chắc chăn hướng đến Chánh Giác. 

Mong rằng ta diệt trừ ba Kiết Sử, làm cho muội lược Tham Sân Sỉ, ta chứng đạt 
Quả Nhất Lai, chỉ phải trở lại thế gian một lần nữa đề đoạn tận khổ đau. 


.Mong rằng trừ diệt năm Hạ Phần Kiết Sử, ta chứng đạt Quả Bắt Lai, thành tựu Níp 


Bàn ngay tại Cảnh Giới ấy, không còn trở lại thế gian nầy nữa. 


.Mong rằng ta chứng được Thần Túc Thắng Trí. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 


Mong răng ta chứng được Thiên Nhĩ Thắng Trí. 

Mong răng ta chứng được Tha Tâm Thắng Trí. 

Mong răng ta chứng được Túc Mạng Thăng Trí. 

Mong răng ta chứng được Thiên Nhãn Thắng Trí. 

Với sự diệt trừ các Lậu Hoặc, sau khi tự tri tự chứng, ta chứng đạt và an trú ngay 





trong hiện tại. Tâm được giải thoát, Tuệ giải thoát, không có Lậu Hoặc. ] 
Vì thế, người ta nên kiểm thúc những Thân Hành và Ngữ Hành của mình càng 


nhiều càng tốt nhằm để gìn giữ đức hạnh của mình càng thuần khiết càng tốt. Càng có 
khả năng kiểm thúc được giới hạnh của mình thì người ta càng có khả năng thụ hưởng 
được những quả phúc lợi. Với điều này và tại đây, chúng ta hãy kết thúc Phương Diện 
Đạo Đức của Phật Giáo. 


May all of you im the audience clearly understand the teachings oƒ the Buddha so 


that you are nof only able to live in peace and happiness, but also to become ƒree from all 
kinds oƒ suƒfJfering, and swiffly attain Nibbana. 


Mong răng tất cả các bạn ở trong Thính Chúng liễu tri một cách rõ ràng những 


huân từ của Đức Phật ngõ hâu các bạn không chỉ có khả năng sông ở trong niêm an tịnh 
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và hạnh phúc, mà còn trở nên được giải thoát tât cả các thê loại của sự khô đau, vả sớm 
mau thành đạt Ní Bàn. 


Sadhu, Sadhu, Sadhu. 
May all beings realize the Dhamưna 
and live In peace and hapDiness. 
Lành thay, Lành thay, Lành thay. 
Ước mong tất cả Chúng Hữu Tình chứng tri Giáo Pháp 
và sống ở trong niềm an tịnh và hạnh phúc. 


CHAPTER IV 
CHƯƠNG IV 


THE PRACTICAL ASPECT OF BUDDHISM 
PHƯƠNG DIỆN THỰC HÀNH CỦA PHẬT GIÁO 


Realize — Abandon — Experience — Develop. 

Looking at the ƒourƒold division oƒ the teaching oƒ the Buddha will enhance our 
understanding öoƒ this practical aspect oƒ Buddhism. These ƒour diVisions are: 

1. The Dhamma that must be thoroughly realized (Pariiñeyya). 

2.. The Dhamma that must be completely abandoned (Pahatabba). 

3. The Dhamma that must be experienced (Sacchikqatabbd). 

4.. The Dhamưmna that must be ƒully developed (Bhavetabbd). 

Only when one thoroughly realizes the Dhanưna that must be realized can one 
abandon the Dhamma that must be completely abandoned and experience the Dhamưna 
that must be experienced. To realze, abandon, and experience Im this way, one has fo 
develop the Dhamưmna that must be ƒully developed. 

Chứng Tri —- Xả Ly - Trải Nghiệm — Phát Triển. 

Khảo sát về bốn Tuần Tự Pháp thuộc huấn từ của Đức Phật sẽ nâng cao sự hiểu 
biết của chúng ta về Phương Diện Thực Hành này của Phật Giáo. Những bốn Tuần Tự 
Pháp này là: 

1. Pháp mà cần phải được chứng tri một cách triệt để (Đạt Trị). 

Pháp mà cần phải được xả ly một cách hoàn toàn (Xđ Đoạn). 
.. Pháp mà cần phải được trải nghiệm (Chứng Nghiệm). 
.. Pháp mà cần phải được phát triển một cách viên mãn (Tiến Hóa). 
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Chỉ một khi người ta chứng tri một cách triệt để Pháp mà cần phải được chứng tri 
thì người ta mới có thể xả ly Pháp mà cần phải được buông bỏ một cách hoàn toàn, và 
trải nghiệm Pháp mà cần phải được trải nghiệm. Để được chứng tri, xả ly, và trải nghiệm 
trong phương thức này, thì người ta phải phát triển Pháp mà cần phải được phát triển một 
cách viên mãn. 


The Dhamưna That Must Be Thoroughly Realized. 

The Dhamma that must be thoroughly realized is the truth oƒ the mental and 
physical phenomena that constantly arise and pass away.  This 1s called the truth oƒ 
suffering (Dukkha sacca). I have already talked about it during one oŸ my preVious 
talks. The body (or physicality), and the mĩnd (with 11s mental acts, or mentahty) are the 
truth oƒ su[Jering. 

In the Visuddhunagga (1: VRÑLI, Visuddhùnagga - 2: Mya.: 2. 130. Vsrmm XVI, 34; 
The Path oƒ Purjficaftion by Bhandantäcariya Buddhaghosa, translated from the Pah 
by BhikkhUu Ñanamoli, BPS, 1991), these three kinds oƒ suffering are differentiated: 

1. The suffering oƒ suffering (Dukkha dukkha). 

2. The suƒfJering produced by change (Vipariarma dukkhq). 

3. The suffering oƒ the arising and passing away of ƒormations (Sankhara 

dukkha). 

Pháp Mà Cần Phải Được Chứng Tri Một Cách Triệt Đề. 

Pháp mà cần phải được chứng tri một cách triệt để là sự thật về những hiện tượng 
thuộc tinh thần và thể chất mà thường luôn khởi sinh và diệt vong. Điều nầy đã được gọi 
là chân lý của sự khô đau (Khổ Đó). Sư đã có nói rồi về điều ấy trong một buổi thuyết 
giảng trước đó. Thể xác (hoặc đặc tính thể chất), và tâm thức (với những trạng thái tâm 
lý, hoặc năng lực tính thần) là chân lý của sự khô đau. 

Ở trong Thanh Tịnh Đạo (1: VRI, Thanh Tịnh Đạo — 2: Miễn Điện.: 2. 130. 
Vem XVI, 34; Đạo Lộ của Sự Thanh Tịnh đã được soạn tác bởi Ngài Đại Giáo Thọ 
Bhandantãcara Buddhaghosa, đã được dịch thuật từ Pali ngữ do bởi Tỳ Khưu 
Ñãnamoli, BPS, 1991), đã phân biệt ba thể loại của sự khổ đau nây là: 

1. Nỗi khổ đau của sự khô đau (Khổ Khô). 

2. Nỗi khổ đau đã được tạo ra do bởi sự biến đổi (Hoại Khô). 

3. Nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong của những hình thành (Hành Khôi. 


The suƒffering oƒ suƒffering is the sufƒering that everybody knows and that cannot be 
Ienored. The sujfering oƒ old age, the sujffering oƒ sickness, the suffering oƒ death, the 
suffering oƒ worries, the sujfering oƒ lamentation, the suffering oƒ physical pam, the 
suffering oƒ disease — dll these kinds oƒ mental and physical suffering are actual 
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suffering. Living beings that consist öoƒ both memtal and physical phenomena cannof 
avoid or ignore these kinds oƒ sufƒfering, which are called the sujfering oƒ su[fering. 

Nỗi khổ đau của sự khổ đau (Khổ Khổ) là nỗi khổ đau mà mọi người đều hiểu biết 
và điều đó không thê nào là không biết được. Nỗi khổ về tuổi già, nỗi khổ về tình trạng 
ốm đau, nỗi khổ về sự tử vong, nỗi khô về những nỗi lo lắng, nỗi khổ về sự than vãn, nỗi 
khổ về sự đau đớn thuộc thể xác, nỗi khổ về bệnh tật — tất cả những thê loại của sự khổ 
đau thuộc tỉnh thần và thê chất nầy đều là nỗi khổ đau thực sự. Những chúng sinh mà 
hiện hữu ở cả hai hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất thì không thể nào tránh khỏi hoặc 
không thê nào không biết những thê loại của sự khổ đau nây, cái mà đã được gọi là nỗi 
khổ đau của sự khổ đau (Khổ Khôi). 


The suƒffering produced by change is whaf many people Iniially eXperlence as 
pleasant sensaftion (Sukha vedan8), such as bliss or happIness. As 1† 1s the nafure oƒ 
menital and physical phenomena to arise and pass away or fo change, bliss or happiness 
turns info suƒÍJfering withim a short thue. At times, the blissƒful state does not lasf even a 
minute before it changes info suƒffering. At this point, "changing into suƒJering  means 
the disappearance oƒ the pleasamt ƒeeling and the appearance oƒ an unpleasant ƒeeling. 
This explanation has been slightly simphfied so that everybody can understand II. 

Nỗi khô đau đã được tạo ra do bởi sự biến đổi (Hoại Khổ) là điều mà nhiều người 
ban đầu trải nghiệm như là cảm giác duyệt ý (Hÿ Thọ), chăng hạn như việc hưởng phúc 
lạc hoặc niềm hạnh phúc. Vì lẽ điều ấy là thực tính của những hiện tượng khởi sinh và 
diệt vong, hoặc của sự thay đổi thuộc tinh thần và thể chất, thì việc hưởng phúc lạc hoặc 
niềm hạnh phúc biến đổi thành sự khô đau trong một thời gian ngắn ngủi. Đôi khi, trạng 
thái hưởng phúc lạc không được kéo dài dù chỉ trong một phút trước khi nó biến thành sự 
khổ đau. Tại thời điểm này, “biến đổi thành nỗi khổ đau” có nghĩa là sự biến mất của 
cảm thọ duyệt ý và sự xuất hiện của một cảm thọ bất duyệt ý. Sự giải thích nầy đã được 
đơn giản hóa một chút ít nhằm để cho mọi người có thể hiểu biết được điều ấy. 


As a mafter oƒ ƒact, suƒfering is also Inconstanf and subject to change. From the 
time oƒ binth, people have to walk and stumble through le s tough journey amidst a 
multiphiciy of sufferimg. The blissful state oƒ happiness that [lashes occasionally is 
neglgibly short compared to a whole lifetime Impregnated with a vast array oƒ suƒffering. 
Happiness ¡is momenfary like a flash of Hghtmimmg Im the dark sky oƒ a siormy might. 
Thereƒfore, these pleasant sensaions are not called happiness or bllss but the su[fering 
produced by change. 

Vì thực tế, thì sự khổ đau cũng là bất nhất và không tránh khỏi bị thay đối. Từ lúc 
sinh ra, người ta phải bước đi và vấp ngã suốt cả cuộc hành trình gian khổ của kiếp nhân 
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sinh giữa một sự đa dạng của nỗi khổ đau. Trạng thái hưởng phúc lạc của niềm hạnh 
phúc mà thỉnh thoảng chợt lóe lên, thì đã được so sánh ngắn ngủi một cách không đáng 
kế đối với toàn cả cuộc đời đã bị thấm nhiễm với một loạt muôn hình vạn trạng của sự 
khổ đau. Niềm hạnh phúc thì khoảnh khắc như một tia chớp trong bầu trời tối mịt của 
một đêm giông bão. Vì thế, những cảm giác duyệt ý này thì đã không được gọi là niềm 
hạnh phúc hay là hưởng phúc lạc, trái lại là nỗi khô đau đã được tạo ra do bởi sự biến đồi. 


The sujffering oƒ the arising and passing away oƒ ƒormations is the suj[fering 
Inherent In the qppearance and disappearance of phenomena. Memtal and physical 
phenomena, also called ƒormations (Sankharq), do not lasf even a momemt; dƒfter they 
have arisen they Immediately disappear. There are no condiHoned mental and physical 
phenomena that do not disappear after they have arisen. Their arising and đisappearing 
Is Very SsWỨI. They are not stable and do not last even a short momemt. This nafural 
happening of aqppearance and đisappearance is definitely not blissful or productive oƒ 
happiness. lís unsafisfactory and unpleasant nature is real suffering. Therefore, the 
constanf appearance and đisappearance oƒ mental and physical phenomena is called the 
sufJering oƒ the arising and passing away of ƒormafions. 

Nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong của các Pháp hình thành (Hành Khổ - 
các Pháp Hữu Vi) là nỗi khô đau vốn sẵn có ở trong sự xuất hiện và sự biến mất của các 
hiện tượng. Những hiện tượng thuộc tính thần và thể chất, cũng còn được gọi là các Pháp 
hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), chăng được kéo dài dù chỉ trong một khoảnh 
khắc (sá na); sau khi chúng đã có khởi sinh và ngay tức thì biến mất. Không có phụ 
thuộc vào một điều kiện nào mà qua đó những hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất 
không khỏi biến mất sau khi chúng đã có khởi sinh. Sự khởi sinh và biến mắt của chúng 
thì rất là mau lẹ. Chúng quả là không có ôn định và chăng được kéo dài dù chỉ trong một 
khoảnh khắc (sát na) ngắn ngủi. Sự việc xây ra của sự xuất hiện và biến mất theo lẽ 
thường nhiên này thì một cách quả quyết chăng phải là hưởng phúc lạc hoặc tạo tác ra 
niềm hạnh phúc. Thực tính bất toại nguyện và bất duyệt ý của nó là nỗi khổ đau thực sự. 
Vì thế, sự liên tục xuất hiện và biến mất của các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất đã 
được gọi là nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong của các Pháp hình thành (Hành Khổ 
- các Pháp Hữu Vì). 


However, one usually does not see and realize the suƒJfering oƒ arising and passing 
away because the constant appearance and disappearance of mental and physical 
phenomena 1s not mindfMly observed._ Since one does not know 1† in this Wday, one 
wrongly takes ƒormations as permanemt, good, and blissƒful; thereƒfore, liking, altachmenI, 
or chnging arises. Nevertheless, these mental and physical phenomena are repeatedly 
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arising and passing away, and there is no escape from the whirlpool oƒ suffering. At 
từnes one drowns, a† thnes one Ïoqts. 

Mặc dù vậy, người ta theo lệ thường thì không nhìn thấy và chứng tri nỗi khô đau 
về sự khởi sinh và diệt vong, vì lẽ sự liên tục xuất hiện và biến mắt của các hiện tượng 
thuộc tinh thần và thê chất đã không có được chú tâm quán sát. Bởi do người ta không có 
nhìn thấy nó ở trong phương thức nây, người ta hiểu một cách sai lầm các Pháp hình 
thành (các Pháp Hữu Vi) là thường hằng, tốt đẹp, và hưởng phúc lạc; vì thế, ưa thích, 
chấp thủ, hoặc bám giữ lấy khởi sinh. Tuy nhiên, những hiện tượng thuộc tinh thần và 
thê chất nây thì đã lặp đi lặp lại hết khởi sinh rồi diệt vong, và không có vượt thoát khỏi 
dòng xoáy nước (Ogha - Bộc Lưu) của sự khổ đau. Đôi khi người ta bị chìm nghỉm 
xuống, đôi khi người ta lại nổi trôi bồng bềnh. 


Among these three kinds oƒ sufJering, all livimg beings know and realize the 
suffering oƒ sujJering, since ils đissafisfyIng nafure 1s very obvious. Because 0ƒ thủs, 
people recognize that sufƒering really does exist Im the world. In the absence oƒ this kind 
Oƒ suffering, they would thinh that the world is all happiness and bliss. Even then, people 
moan or despair whenever they are being tormemted by or overcome with memtal and 
physical suffering. But once this su[fering passes away, people ƒorget about i† altogether. 
Then agam, they happlly drown themselves in sensual pleasures and ƒorget to perƒform 
wholesome actions which are the cawses ƒor true haDpIness f0 qrise. 

Trong những ba thể loại của sự khổ đau nây, thì tất cả chúng hữu tình đều nhận 
biết được và chứng tri nỗi khổ đau của sự khổ đau (Khổ Khổ), bởi do thực tính bất duyệt 
ý của nó thì rất là rõ ràng. Vì lý do nầy, người ta nhận ra được rằng sự khổ đau thực sự 
hiện hữu ở trong thế gian. Thiếu vắng về thê loại của sự khổ đau này, thì họ sẽ nghĩ rằng 
thế gian đâu đâu cũng là hạnh phúc và hưởng phúc lạc. Mặc dù vậy, người ta lúc nào 
cũng kêu ca hoặc tuyệt vọng những khi họ đã đang bị ưu phiền hoặc bị áp lực với nỗi khô 
đau thuộc tinh thần và thể chất. Thế nhưng một khi nỗi khổ đau này diệt mắt, thì người ta 
lại hoàn toàn quên hắn nó đi. Và rồi, họ lại tự đắm chìm một cách vui thích vào trong 
những thú vui dục trần, và không còn nghĩ tới thực hiện những thiện hạnh điều mà những 
tác nhân làm cho chân hạnh phúc được khởi sinh. 


These momenfary states oƒ happiness, Joy, or comƒOrt are not seen as exarnpDÌles oƒ 
the suƒfƒfering produced by change, because the darkness oƒ not — knowing covers it. The 
suffering produced by change 1s hard to see ƒor those with a dull mìind unused to 
reflecting. Those with a sharp mìnd reflect that this happiness or Joy is negligibly 
transient compared to the burden oƒ suffering one always encounfers, and that I† vanishes 
in no từne when Invaded by suffering oƒ one kimd or another. They see that the blissful 
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sfate 0ƒ happiness 1s only momentary, like the flash oƒ a star in the dark sky In a cloudless 
nieh1. 

Những trạng thái khoảnh khắc của niềm hạnh phúc, nỗi hân hoan duyệt ý, hoặc sự 
thoải mái thì không được xem như là những tỷ dụ về nỗi khô đau đã được tạo ra do bởi sự 
biến đổi (Hoại Khổ), vì lẽ sự ngu muội của sự bất liễu tri đã che phủ nó đi rồi. Nỗi khổ 
đau đã được tạo ra do bởi sự biến đôi (Hoại Khỏ) thì quả là khó thấy đối với những người 
có một tâm thức trì độn đã không thường quen trong việc phản tỉnh. Những người với 
một tâm thức phản tỉnh sắc bén thì rằng niềm hạnh phúc hoặc nỗi hân hoan duyệt ý này là 
hiện tượng nhất thời không đáng kế đem so với gánh nặng của nỗi khổ đau mà người ta 
thường luôn gặp phải, và rằng nó tan biến đi trong nháy mắt một khi đã bị thắm nhập do 
bởi một thê loại nỗi khổ đau hoặc thể loại khác. Họ nhận thấy rằng trạng thái hưởng 
phúc lạc của niềm hạnh phúc thì chỉ là khoảnh khắc; tựa như tia sáng của một vì sao trên 
bầu trời tối mịt trong một đêm không có mây. 


Understanding this, one will not thímk so highly öoƒ this pleasure or happiness 
anymore, nor will one ƒeel very distressed when this happiness disappears. In this way, 
the suffering produced by change is also a Dhamữna that must be thoroughly realized. 

However, i† is enough only to realize the sufƒering oƒ sujjering and the sujfering 
produced by change In order to be free from distress and afttain happiness and peace. 
There is more to realze about sufJering. lƒ one has not yet ƒully realzed the nature oƒ 
suffering, the desire (Chanda) to be liberated from ï† will sttll be weaR. 

Thấu hiểu được điều này, người ta sẽ không còn đánh giá quá cao về nỗi niềm lạc 
thú hoặc hạnh phúc nầy nữa, mà cũng không có một ai sẽ cảm thấy vô cùng khốn khổ 
một khi niềm hạnh phúc biến mất. Băng với phương thức này, nỗi khổ đau đã được tạo 
ra do bởi sự biến đổi (Hoại Khổ) cũng là một Pháp mà cần phải được chứng tri một cách 
triệt để. 

Tuy nhiên, chỉ là chứng tri nỗi khổ đau của sự khổ đau (Khổ Khỏ) và nỗi khổ đau 
đã được tạo ra do bởi sự biến đổi (Hoại Khổ) nhằm để thoát khỏi nỗi khốn khổ và đạt 
được niềm hạnh phúc cùng với sự an tịnh thì quả là không đủ. Còn có nhiều điều hơn 
nữa để chứng tri về sự khổ đau. Nếu như người ta vẫn chưa hoàn toàn chứng tri được 
thực tính của sự khổ đau, thì sẽ vẫn còn yếu kém trong dục tầm cầu (Dục) đề được thoát 
khỏi sự việc ấy vậy. 


Only upon understanding the suÍfering oƒ the arising and passing away 6ƒ 
Jormations through direct experience does one thoroughly and deeply realize the nafure 
oƒ suffering. As a result, one becomes so qƒraid oƒ sufJering that one develops a strong 
desire to get free from it. Subsequently, one ƒollows and practises the path to liberation 
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with all one s mieht. (Only then can one become completely liberated from suƒffering. The 
DOIHf 1$, Iƒ one wanfs fo aftaim the cessafion 0Ÿ sufƒering, 11 ¡is essential to reallze the 
suffering oƒ the arising and passing away oƒ ƒormafions, and to become appalled by 
sufJfering. 

Duy nhất chỉ nhờ vào sự thấu hiểu nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong của 
các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi) thông qua việc trải nghiệm trực tiếp 
thì người ta mới chứng tri một cách triệt để và sâu sắc thực tính của sự khổ đau. Kết quả 
là, người ta trở nên quá sợ hãi về sự khổ đau mà qua đó người ta phát triển một dục tầm 
cầu (D„c) mãnh liệt để được thoát khỏi nó. Rồi thì, người ta tùng thuận theo và thực 
hành đạo lộ giải thoát với tất cả năng lực của mình. Chỉ như thế người ta mới có thể trở 
nên hoản toàn được giải thoát khỏi sự khổ đau. Vẫn đề là, nếu như người fa muốn đạt 
được sự chấm dứt của sự khổ đau, thì điều cốt yếu là chứng tri nỗi khô đau về sự khởi 
sinh và diệt vong của các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), và trở nên đã 
bị kinh hoàng (Bố Úy Trí) do bởi sự khổ đau. 


To realize the sufJering oƒ the arising and passing away oƒ ƒormations 1s the Imosf 
diƒicult thỉing. Ìt is not at all possible to realize 11 through reflection or thinking, because 
If IS not wihin the domai oƒ reflecHon and thought (Only through personal 
understanding gaimed from mindƒfUul observation oƒ these mental and physical phenomena 
during meditaHion can one thoroughly realize the sujfering oƒ the arising and passing 
away oƒmmental and physical phenomena. 

Đề chứng tri nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong của các Pháp hình thành 
(Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi) thì quả là điều khó khăn hơn hết. Thông qua việc suy 
nghiệm hoặc tư duy thì tuyệt nhiên không thể nào chứng tri được điều ấy, vì lẽ nó không 
nằm ở trong phạm vi của sự suy nghiệm và tư duy. Duy nhất chỉ thông qua sự hiểu biết 
tùy thuộc cá nhân đã có được từ việc chú tâm quan sát vào những hiện tượng thuộc tính 
thần và thể chất đang khi thiền định thì người ta mới có thê chứng tri một cách triệt để 
nỗi khô đau về sự khởi sinh và diệt vong của những hiện tượng thuộc tính thần và thê 
chât. 


When one thoroughly realizes the sujfering oƒ the arising and passing away øƒ 
ƒJormafions, one understands that they are Impermanemt, unsafisƒfactory, and not pleasing 
or enJoyable. (Only when there is no longer any aftachmemt to mental and physical 
phenomena do mental and physical processes cease fo arise. At that từne, every kind öoƒ 
Suƒfering ceases. 

Khi người ta chứng tri một cách triệt để nỗi khô đau về sự khởi sinh và diệt vong 
của các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), thì người ta tuệ tri được rằng 
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chúng là vô thường, bất toại nguyện, và bất duyệt ý hoặc hài lòng. Chỉ một khi không 
còn bất kỳ một chấp thủ nào về các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất thì quá trình 
tinh thần và thể chất mới ngừng hắn khởi sinh. Ngay tại thời điểm Ấy, mọi thể loại của sự 
khổ đau đều chấm dứt. 


As long as one has not thoroughly realizes the suÍJering oƒ the arising and passing 
away o0 ƒormafions, one will confinue to regard these memtal and physical phenomena as 
a person or a being. Because öoƒ craving, these mental and physical phenomena wIll arise 
again and agam. The resul1 is repeated existence In the cycle oƒ rebinth. (One is either 
being drowned Im this whirlpool oƒ suffering or floating on 11s surƒace. Therefore, In 
order to be liberated from sufƒering, the suƒfƒering oƒ the arising and passing away öoƒ 
ƒormations 1s the principal Dhamma to be thoroughly realized. 

Bao giờ mà người ta vẫn chưa có được chứng tri một cách triệt để nỗi khô đau về 
sự khởi sinh và diệt vong của các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), thì 
người ta sẽ còn tiếp tục nhìn các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất như là một con 
người, hoặc là một hữu tình. Bởi do dục vọng (Ái Dục), những hiện tượng thuộc tính 
thần và thể chất nầy sẽ khởi sinh đi sinh lại nhiều lần. Kết quả là kiếp sống đã được lặp 
đi lặp lại trong vòng tục sinh. Người ta hoặc là đã bị chết đuối ở trong dòng xoáy nước 
(Ogha — Bộc Lưu) của sự khổ đau, hoặc là đang bị nỗi trôi ở trên bề mặt của nó. Vì thế, 
nhằm để giải thoát khỏi sự khổ đau, thì nỗi khổ đau về sự khởi sinh và diệt vong quả là 
Pháp chính yếu mà cần phải được chứng tri một cách triệt để. 


The Dhanưna That Must Be Completely Abandoned. 

As long as one does not thoroughly realizes the suj[fering oƒ the arising and 
passing away oƒ ƒormations, one does not see these memtal and physical phenomena as 
suffering, but regards them as pleasurable states. Therefore, desire, craving, and 
aftachmenf arise. As long as one 1s aftached to these processes, new mental and physical 
phenomena will occur từne and agam, and the vicious cycle oƒ suƒfering will go on. 

ÿ one wantfs to end suƒffering and prevent the arising oƒ new mental and physical 
processes, one has to abandon craving. Craving ¡s the origin oƒ mental and physical 
suffering. (One suƒfers because oƒ wanting, liking, loving, chnging, and dftachmeHr1. 
Every kimd öoƒ suffering 1s due f0 craving. 

As long as one cannot abandon craving, which is the cause, then suƒffering, as the 
effect, will recur. So ïf is evidemf that craving is the Dhamnưna that must be completely 
abandoned. 

Pháp Mà Cần Phải Được Xả Ly Một Cách Hoàn Toàn. 
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Bao giờ mà người ta không có được chứng tri một cách triệt để nỗi khổ đau về sự 
khởi sinh và diệt vong của các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), thì người 
ta chăng có nhìn thấy các hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất nầy là sự khổ đau, mà 
trái lại xem chúng như là những trạng thái khả ái khả lạc. Vì thế, Tham Ái, Ái Dục, và 
Chấp Thủ khởi sinh. Bao giờ mà người ta đã bị dính mắc vào những quá trình này rồi, thì 
các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất khác sẽ lại hiện bầy không biết bao nhiêu lần, 
và vòng tuần hoàn của sự khổ đau sẽ tiếp tục trôi chây. 

Nếu như người ta mong cầu để chấm dứt sự khổ đau và ngừa phòng việc khởi sinh 
mới của các quá trình thuộc tinh thần và thể chất khác nữa, thì người ta phải xả ly Ái Dực. 
Ái Dục là nguồn gốc của nỗi khổ đau tỉnh thần và thê chất. Người ta bị khốn khổ bởi do 
dục tầm cầu, ưa thích, ái luyến, bám níu, và chấp thủ. Mọi thê loại của sự khổ đau là bởi 
do Ái Dục. 

Bao giờ mà người ta không thể nào xả ly được Ái Dục, mà đó là tác nhân, thế rồi 
sự khổ đau, như là hệ quả, sẽ lại tái diễn. Như thế, rõ ràng rằng Ái Dục quả là Pháp mà 
cần phải được xả ly một cách hoàn toàn. 


The Dhamuna That Must Be Experienced. 

When craving, which ¡is the cause oƒ suffering, has been abandoned, there will 
arise the cessafilon oƒ su[fering as the effect. When suj[fering ceases to arise, it has ended, 
and one can clearly experience the nature oƑ cessaHon. The nature öƒ the cessafion oƒ 
sufJfering 1s the truth that must be experienced (Sacchikatabba). 

The nature oƒ the cessaHion oƒ suffering is called Nibbana. There are two levels to 
the cessafion oƒ suffering. On the ƒirst level, upon the realization oƒ the path — knowledge 
oƒ Arahantship, all the defilemenfs led by ignorance and craving have been completely 
abandoned. Although all defilements have been completely abandoned at this level, the 
aggregafes öoƒ mentalify and physicality (that is, the body and the mĩndđ) have not yet been 
extingulshed. Therefore, this level is called *Nibbãna with aggeregates oƒ menfality and 
Pphysicality remaining ” (Saupadisesanibbana or Kilesaparinibbana). 

kFrom the time when they first abandon all defilements unfil entering Parimibbana, 
those who are ƒully enlightened experience this first level oƒ cessation oŸ suƒffering. 

Pháp Mà Cần Phải Được Trải Nghiệm. 

Khi Ái Dục, đó là tác nhân gây ra sự khổ đau, đã được xả ly, thì sẽ khởi sinh lên 
sự chấm dứt nỗi khổ đau như là hệ quả. Khi sự khô đau ngừng khởi sinh, nó đã được 
chấm dứt, và người ta có thê trải nghiệm một cách rõ ràng thực tính của việc chấm dứt. 
Thực tính của sự chấm dứt về nỗi khổ đau là chân lý mà cần phải được trải nghiệm 
(Chứng Nghiệm). 
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Thực tính của việc châm dứt về nỗi khô đau đã được gọi là Níp Bàn. Có hai trình 
độ cho việc chấm dứt của sự khổ đau. Ở trình độ thứ nhất, vào lúc sự chứng tri của Tuệ 
Đạo thuộc Quả vị Vô Sinh, thì tất cả những phiền não đã được dắt dẫn do bởi Vô Minh 
và Ái Dục hoàn toàn được xả ly. Mặc dù tất cả những phiền não đã được hoàn toàn xả ly 
ở ngay trình độ này, các tông hợp (Uẩn) của năng lực tinh thần và đặc tính thê chất (đó 
là, thể xác và tâm thức) vẫn còn chưa có được diệt tắt. Do vậy, trình độ nầy đã được gọi 
là “Níp Bàn với các khối tổng hợp (Uẩn) của năng lực tinh thần và đặc tính thê chất đang 
còn dư sót” (Hữu Dư V Níp Bàn hoặc Phiên Não Viên Tịch Nƒ Bàn). 

Kế từ lần đầu tiên mà họ đã xả ly tất cả những phiền não cho đến khi bắt đầu Viên 
Tịch Níp Bàn, thì các bậc đã hoàn toàn giác ngộ đấy trải nghiệm được trình độ đầu tiên 
của việc chấm dứt về nỗi khổ đau. 


The second level oƒ the cessaHon oƒ suffering means the nafure oƒ cessaflon ƒree 
from the agsgregaftes oƒ mentahity and physicality, which occurs ƒor the Buddhas and ƒfully 
enhghtened ones dfler their Parinibbana. Thís ¡is caled “Nibbãna without the 
aggregaftes oƒ existence remaining ”(Ánupãdisesanibbana or Khandhaparinibbamd). 

No matter what we call the nature oƒ the cessafion oƒ suƒffering, the name giVeH 1S 
not the main poimt. The main poimt ¡s that living beings who ƒear sufJfering and do not 
wanf i† will be able to attain happiness and peace (Sanfisukha) with its cessafion. 

Trình độ thứ hai của việc chấm dứt về nỗi khổ đau có nghĩa là thực tính của việc 
chấm dứt thoát khỏi các khối tổng hợp (Uẩn) của năng lực tỉnh thần và đặc tính thê chất, 
đã được hiện bầy đối với Chư Phật và các bậc đã hoàn toàn giác ngộ sau khi việc Viên 
Tịch Níp Bàn của họ. Điều nầy đã được gọi là “Níp Bàn không còn dư sót các khối tổng 
hợp (Uẩn) của thực thể” (Vô Dự Y Níp Bàn hoặc Uẩn Viên Tịch Níp Bàn). 

Bất luận chúng ta gọi thực tính của việc chấm dứt về nỗi khổ đau như thế nào đi 
nữa, thì cái tên gọi được đặt ra không phải là điểm chính yếu. Điểm chính yếu là các 
chúng hữu tình đấy mà đã sợ hãi sự khổ đau và chẳng mong cầu về điều ấy sẽ có khả 
năng đạt được niềm hạnh phúc và an tịnh (Tịnh Lạc) với việc chấm dứt của nó. 


The cessaftion oƒ all kimds oƒ sujjfering, mental and physical as well as the 
suffering oƒ ƒormations, is attained when all mental and physical processes (ƒormations) 
have complefely stopped, never fo occur agaim. ÌIn order to stop the occurence oƒ these 
mental and physical processes, ï† 1s necessary to abandon craving, which is the cause. 
Because one does not realze the true nature 0ƒ these processes as unstable and 
unsafisfactory, craving takes them as something good; therefore, chnging, liking, or 
aftachment arises. lƒ the sujfering oƒ the arising and passing away öoƒ all ƒormafions is 
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realized as I† really is, however, craving will no longer arise. Thatf is Why ï† 1S I„ mpOorfanf 
to realize the sufƒering of ƒormations — so thaf craving will cease f0 ariSe. 

Việc chấm dứt tất cả các thể loại của sự khổ đau, thuộc tinh thần và thể chất, cũng 
như là sự khổ đau của các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi), đã được 
thành đạt một khi tất cả các quá trình thuộc tỉnh thần và thể chất đã hoàn toàn ngừng hãn, 
không bao giờ còn tái diễn lại nữa. Nhằm để ngăn chặn việc tái diễn của những quá 
trình thuộc tinh thần và thê chất này, thì quả là thiết yếu phải xả ly Ái Dục, vì đây chính 
là tác nhân. Bởi do người ta không có chứng tri được thực tính của các quá trình nầy như 
là bất ôn định và bắt toại nguyện, ái dục đã khiến chúng như là một cái gì tốt đẹp; thế rồi, 
sự bám níu, ưa thích hoặc chấp thủ khởi sinh. Nếu như nỗi khổ đau của việc khởi sinh và 
diệt vong của tất cả các Pháp hình thành (Hành Khổ - các Pháp Hữu Vi) đã được chứng 
tri như nó đang là thực tại, mặc dù vậy, Ái Dục sẽ không còn khởi sinh lên nữa. Đó là lý 
do tại sao thiết thực hệ trọng để chứng tri cho được nỗi khổ đau của các Pháp hình thành 
(các Pháp Hữu Vi) — nhằm để cho Ái Dục sẽ chấm dứt khởi sinh. 


The Dhanưna That Must Be Fully Developed. 

In order to discern the true nalure oƒ ƒOrmafions as menfioned, one needs f0 
develop and pracHse the Noble Eighffold Path. Therefore, the Noble Eighffold Path ¡s 
the Dhamma that must be developed (Bhavetabbq) in order to realize that memtal and 
physical processes are suffering. When that occurs, altachment, which is the cause öoƒ 
suffering, wIll no longer arise; as q reSHIt, sufƒfering wIll cease completely. 

Pháp Mà Cần Phải Được Phát Triển Một Cách Viên Mãn. 

Nhằm đề nhận thức được chân thực tính của các hình thành như đã đề cập, người 
ta cần phải phát triển và thực hành Bát Thánh Đạo. Vì lẽ ấy, Bát Thánh Đạo là Pháp mà 
cần phải được phát triển (Tiến Hóa) nhằm để chứng tri được răng những quá trình thuộc 
tinh thần và thể chất là khổ đau. Một khi điều đó hiện bầy, chấp thủ là tác nhân của sự 
khổ đau, sẽ không còn khởi sinh lên được nữa; kết quả là, sự khô đau sẽ chấm dứt một 
cách hoàn toàn. 


The Noble kighffold Path can be more easily remembered by classifymng 11 Into 
three categories: Morality, ConcentraHon, and Wisdom. 

The three Path — Factors oƒ Morality (S1la): 

se Nieht speech (Samma vãcđ). 

e  Niehft action (Samưma kqanumanfq). 

se Kighf livelihood (Samm äjwad). 

The three Path — Factors oƒ Concentration (Samadhi): 

se Kighf eJjfort (Samma vãyãmd). 
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se Kighf† mindƒfulness (Samtma safi). 

®  Niehf conceniration (Sammma samadh)). 

The two Path — Factors oƒ Wisdom (Pañiq): 

se Righft understanding or Right View (Samma difthì). 
se Right thoughft or Right intenHion (Samưma sankappa). 

Qƒ all the ƒactors oƒ the Noble Eightfold Path, right understanding or righf VieW 1s 
the principal one. (Only by righfly understanding the arising and passing away öƒ all 
mental and physical phenomena can one abandon craving. The remaining seven ƒaclors 
Support and assist the arising oƒ riehf† understanding. 

Bát Thánh Đạo có thể là dễ dàng ghi nhớ hơn bằng cách phân loại nó ra thành ba 
phạm trù: Đức Hạnh (G:¡), Định Thức (Đ/nh), và Trí Tuệ (Tuệ). 

Ba Chi Đạo về Đức Hạnh (Giới): 

e_ Nói lời chân chính (Chánh Ngữ). 

se Hành động chân chính (Chánh Nghiệp). 

e_ Nuôi mạng chân chính (Chánh Mạng). 

Ba Chi Đạo về Định Thức (Định): 

e_ Tinh cần chân chính (Chánh Tỉnh Tốn). 

e_ Ghi nhớ chân chính (Chánh Niệm). 

e Định thức chân chính (Chánh Định). 

Hai Chi Đạo về Trí Tuệ (Tuệ): 

e - Hiểu biết chân chính hoặc Kiến giải chân chính (Chánh Kiến). 

e Nghĩ suy chân chính hoặc Tư duy chân chính (Chánh Tự Duy). 

Trong tất cả những Chi Phần của Bát Thánh Đạo, thì hiểu biết chân chính hoặc 
kiến giải chân chính (Chánh Kiến) là một chi phần chính yếu. Chỉ với hiểu biết chân 
chính sự khởi sinh và diệt vong của tất cả các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất mà 
người ta đã có thể xả ly được Ái Dục. Bẩy chi phần còn lại thì hỗ trợ và ủng hộ cho việc 
khởi sinh của Kiến Giải Chân Chính (Chánh Kiến). 


The Development Qƒ The Noble Eighffold Path. 

The Preliminary Path And The Noble Path. 

In this context, Magga means “Path oƒ Practice”. Magganga means “Path 
ƒactor” or “Component oƒ the Path”. The consummaftion oƒ the Fieht Path ƒactors is 
called Magga or the truth oƒ the Path (Magga saccd). Thereƒfore, each component oƒ the 
Noble Eighfold Path ¡is caled a “Path ƒactor”. There are two types oƒ Path: the 
Preliminary Path (Pubbabhäga magga) and the Noble Path (Ariya magg4). 

The Path that takes Nibbãnag as the object is caled the “Noble Path” or 
“Supramundane Path” (Lokutfara magga). The Path that is developed durig the 
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practice oƒ Insieght Meditation prior to the aftainment oƒ the Noble Path ¡s called the 
Preliminary or Mundane Path (Lokiya mmagga). 

Sự Phát Triển Về Bát Thánh Đạo. 

Tiền Đề Đạo Và Thánh Đạo. 

Trong ngữ cảnh này, Đồ Đạo có nghĩa là “Con đường thực hành / con đường 
huấn tập”. Chỉ Đạo có nghĩa là “Chỉ phần Đạo Lộ” hoặc “Thành tô của Đạo Lộ”. Sự 
hoàn thành của tám Chi Đạo được gọi là Đồ Đạo, hoặc chân lý của Đạo Lộ (Đạo Đô). Vì 
thế, mỗi thành tố của Bát Thánh Đạo thì được gọi là “Chi phần Đạo Lộ, Chỉ Đạo”. Có 
hai thê loại về Đạo Lộ: Sơ Bộ Đạo (Tiên Đề Đạo) và Đạo Lộ Bậc Thánh (Thánh Đạo). 

Đạo Lộ mà lấy Níp Bàn như là đối tượng thì được gọi là “Đạo Lộ Bậc Thánh” 
hoặc “Đạo Lộ Siêu Phàm” (Siêu Thế Đạo). Đạo Lộ mà đã được phát triển trong quá 
trình thực hành Thiền Tuệ Giác trước khi thành đạt Đạo Lộ Bậc Thánh thì được gọi là Sơ 
Bộ Đạo (Tiền Đề Đạo) hoặc Đạo Lộ Phàm Phu (Hiệp Thế Đạo). 


The Dhanmưna that must be developed is, in ƒact, the Noble Path. However, tƒ one 
wishes fo aftamn the Noble Path, one has to develop the Preliminary Path first. (One 
cannot aftan the Supramundane Path without first developing the Mundane Palh. 
Therefore, the Buddha said, “This ¡is the direct Path --- for the realization of Nibbana, 
namely, the ƒour ƒoundation oƒ mindfulness. ` (2: MN 10; The Middle Length Discourses 
0ƒ the Buddha: A New TranslaHon oƒ the Majjhùna Nikaya, translated by BhikkhU 
Ñãnamoli and BhikkhUu Bodhi, Wisdom Publications, 1995.) 

The commemtary says: “Ayaihi pubbabhäage lokiyo safipafthãanamaggo bhaãvifo 
lokuffarassa rmmaggassa qdhigamaya saavdffdfL.” (3: VRÑI, Milapattasa - a{fhakathd: 
Ma. Nỉ. Affha. — I —- PTS- 1.236) 

This passage meqans, “ÌI is right that first developing the Mundane Path oƒ the 
ƒoundations oƒ mindƒfulness leads to the attainmenmt oƒ the Supramundane Path. ” 

Pháp mà cần phải được phát triển, sự thực là, Thánh Đạo. Tuy nhiên, nếu như 
người ta dục tầm cầu đạt được Thánh Đạo, thì trước tiên người ta phải phát triển Tiền Đề 
Đạo. Người ta không thể nào thành đạt Đạo Lộ Siêu Phàm mà không phát triển Đạo Lộ 
Phàm Phu trước tiên. Vì thế, Đức Phật đã nói rằng: “Đây là đạo lộ trực tiếp ... Cho VIỆC 
chứng tri Níp Bàn — đó là, bốn nền tảng của Chánh Niệm.” (2: Trung Bộ Kinh thứ 10, 
bài Kinh Niệm Xứ: Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch 
thuật về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu 
Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 

Bản Chú Giải nói rằng: “Quả thực là phát triển Niệm Xứ Đạo ở phân Tiền Đề 
Hiệp Thé, làm tiếp tục là giác ngộ Đạo Lộ Siêu Thế. ” (3: VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ 
Thập: Chú Giải Trung Bộ Kinh — 1 —- Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 1.236). 
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Đoạn văn này có nghĩa là: “Quả thực rằng trước tiên là việc phát triển Đạo Lộ 
Phàm Phu (Hiệp Thể Đạo) của những nền tảng thuộc về Chánh Niệm dắt dẫn đến việc 
thành đạt Đạo Lộ Siêu Phàm (Siêu Thể Đạo).” 


Development Qƒ Path Factors During Practice. 

Thereƒfore, the Mundane or Preliminary Path oƒ the ƒoundations oƒ mindfulness 1s 
also a Dhamma that must be developed. Ï would like to explain how the ƒactors oƒ the 
Eighffold Path are included and developed during the practice o0 Insight Meditation. To 
practise Insight Meditation, one has ƒfirst oƒ all to keep ones morality pure. Pure 
morality means purIfy In bodily conduct, verbal conduct, and livehhood. Based on pure 
morality, one has to observe and be mindƒul oƒ mental and physical phenomena. 

When one has pure morality, the three path ƒactors oƒmorality are ƒMlfiled. These 
are: Rieht Speech, that is, abstinence from the three kinds oƒ unwholesome speech; Righf 
Action, which means absHinence from the three kinds oƒ unwholesome action; and Right 
Livelihood, which is abstinence from wrong livelihood. 

Making an effort to observe mental and physical phenomena is Right FjJort. The 
act 0ƒ being aware is Right Mindfulness. Keeping awareness firmly on the obJect that is 
being observed is Right Concemtration. Directing the noting mìnd towards the obJecf is 
Right Thoughi  (Arammauäbhiniropanalakkhano samumasankappo” (4: VRI, 
Hivutftaka - affhakatha: Khu. Nỉ. Attha — PTS: 1.142). The realizafion oƒ mental and 
physical phenomena as Iimpermanent, sufJfering, and non — selƒ (Impersonal) is Nighf 
View. These Path ƒactors develop during the practice 0ƒ Insight MeditlaHon as one 
observes mental and physical phenomena (the live aggregates). This is known as the 
Mundane or Preliminary Path. 

Sự Phát Triển Về Những Chi Đạo Trong Quá Trình Thực Hành. 

Vì thế, Đạo Lộ Phàm Phu (Hiệp Thể) hoặc Tiền Đề Đạo của những nên tảng thuộc 
về Chánh Niệm cũng là một Pháp mà cần phải được phát triển. Sư muốn giải thích rằng 
những Chi Phần của Bát Chi Đạo đã được kể đến và đã được phát triển trong quá trình 
thực hành của Thiền Tuệ Giác (Thiền Minh Sár). Để thực hành được Thiền Tuệ Giác, thì 
trước hơn hết người ta cần phải gìn giữ đức hạnh thuần khiết của mình. Đức hạnh thuần 
khiết có nghĩa là sự thuần khiết ở trong các Thiện Hạnh về Thân và Lời, và việc nuôi 
mạng. Dựa trên đức hạnh thuần khiết, người ta phải quan sát và chú niệm vào các hiện 
tượng thuộc tinh thần và thể chất. 

Khi người ta có được đức hạnh thuần khiết, thì những ba Chi Đạo của Đức Hạnh 
đã được thành tựu viên mãn. Những Chi Đạo nây là: nói lời chân chính (Chánh Ngữ); 
đấy là, sự tiết chế ba thê loại về Ngữ Bất Thiện Hạnh; hành động chân chính (Chánh 
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Nghiệp), việc ây có nghĩa là sự tiết chế ba thể loại về Thân Bất Thiện Hạnh: và nuôi 
mạng chân chính (Chánh Mạng), việc ây là sự tiết chế việc nuôi mạng bắt chính. 

Việc gắng sức để quan sát các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất là tỉnh cần 
chân chính (Chánh Tỉnh Tấn). Việc tác hành với trạng thái ý thức là ghi nhớ chân chính 
(Chánh Niệm). Việc duy trì sự ý thức một cách kiên định ở trên đỗi tượng mà đã đang 
được quán sát là định thức chân chính (Chánh Định). Việc hướng sự chú niệm tâm thức 
đến với đối tượng là tư duy chân chính (Chánh Tư Duy). (“Trạng thái khăn khít với 
Cảnh gọi là Chánh Tư Duy”) (4: VRI, Chú Giải Như Thị Ngữ Kinh: Chú Giải Tiểu 
Bộ Kinh — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pal: 1.142). Việc chứng trị các hiện tượng thuộc 
tinh thần và thể chất như là vô thường, khổ đau, và vô ngã (Phi Bản Ngã) là kiến giải 
chân chính (Chánh Kiến). Những Chi Đạo này phát triển trong quá trình thực hành của 
Thiền Tuệ Giác trong khi người ta quán sát các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất 
(năm khối tổng hợp —- Ngũ Uẫn). Điều nầy đã được biết đến như là Đạo Lộ Phàm Phu 
hoặc Tiền Đề Đạo. 


Mundane Noble Truths During The Practice Qƒ Insight MeditaHion. 

The understanding oƒ the arising and passing away oƒ mentahlify and physicality 
throueh experiential knowledge is the peneftradtive Imsight Imo the naftunre ðoƒ 
Impermanence and sufƒering. The understanding oƒ the COHIHHOMS ariSsing and passing 
away oŸ memtal and physical processes without seeing the existence oƒ any “self?, 
“being”, or “individual” ¡is the penetrative insight into the nafure oƒ “non — selƒf”. To 
€XD€rience penefrafting Insight into the nafure oƒ ImDermanence, suffering, or non — selƒ is 
to understand the Noble Truth oƒ su[fering. 

Những Chân Lý Phàm - Thánh Trong Quá Trình Thực Hành Thiền Tuệ Giác 
(Thiền Minh Sát). 

Việc thấu hiểu về sự khởi sinh và diệt vong của năng lực tinh thần và đặc tính thê 
chất thông qua tuệ tri đã được trải nghiệm; đấy là tuệ giác đã thâm thấu được thực tính 
của Vô Thường và Khổ Đau. Việc thấu hiểu về sự liên tục khởi sinh và diệt vong của các 
quá trình thuộc tinh thần và thể chất mà không có nhận thấy sự hiện hữu của bắt luận “Tự 
Ngã', “Hữu Tình” hoặc “Cá Nhân”; đấy là tuệ giác đã thấu triệt được thực tính của Vô 
Ngã. Trải nghiệm tuệ giác đã được thâm thấu vào thực tính của Vô Thường, Khổ Đau, 
hoặc Vô Ngã; đấy là tuệ tri về Thánh Đề của sự khô đau (Khổ Thánh Đế). 


At the moment oƒ realizing the suffering nafture oƒ these mental and physical 


obJefcs, craving is absemt. This means that the cause öoƒ suÍfering 1s absemt, too. Thus, 
there is no greed, attachmemlt, liking, wanting, chnging, etc. at that momemt. What l have 
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described is the process oƒ abandoning the cause oƑ sujfering through temporary 
abandonmemt (Tadanga pahãnd) during the developmen† oƒ Insight — knowledge. 

When craving is absent, those defllements that would normally arise based on the 
mental and physical obJects 0ƒ conternDlafion wIll have no ODpOoFrtunIfy to arise. The non 
— qrising oƒ defilements, and the cessaHon oƒ mental and physical processes I1 neW 
©eXistences as a consequence, 1s the noble truth oƒ the cessaHon oŸ suffering. l1 is called 
“temporary cessafion” (Tadanga mnrodha) which occurs during the developmemnt oŸ 
Insight — knowledge. 

Ngay khoảnh khắc (sát na) của việc chứng tri thực tính sự khô đau của các đối 
tượng thuộc tinh thần và thê chất nây đây, thì Ái Dục đã vắng mặt. Điều này có nghĩa là 
nguyên nhân của sự khổ đau cũng vắng mặt. Vì thế, không có lòng tham lam, sự chấp 
thủ, ưa thích, dục tầm cầu, bám níu, v.v. ở ngay khoảnh khắc (sá/ na) ấy. Những gì mà 
Sư đã có miêu tả, đấy là quá trình của việc xả ly nguyên nhân của sự khổ đau thông qua 
việc tạm thời xả ly (Nhất Thời Xả Đoạn) trong quá trình phát triển của Tri Thức Tuệ 
Giác (Minh Sát Trí). 

Một khi Ái Dục đã vắng mặt, những phiền não đấy mà thường là khởi sinh, thì bởi 
do nương vảo sự suy niệm trên các đối tượng thuộc tỉnh thần và thể chất sẽ không có 
được cơ hội để khởi sinh. Sự bất khởi sinh của các phiền não, và sự chấm dứt của các 
quá trình thuộc tinh thần và thể chất ở trong các kiếp sống mới như thể là một hệ quả; đấy 
là Thánh Đề của việc chấm dứt của sự khổ đau (Diệt Thánh Đề). Nó đã được gọi là “sự 
chấm dứt tạm thời” (Nhất Thời Diệt Vong) mà đã hiện bầy trong quá trình phát triển của 
Trị Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí). 


These are the Four Noble Truths as realized by the meditator who practices 
Insieht Meditation, although the person has not yef experlenced the Supramundane Noble 
Truth (Lokuffara Ariya saccq) or the truth oƒ the Noble Ones (Ariya saccq). 

I have been talking about the realzatlon oƒ the true nalIure oƒ memtality and 
physicality through experiental knowledge, based on the pracHce oƒ Insight MeditaHon. 
This kind oƒ knowledge cannot be obtained through reasoning or thinking. 

To sum up, as long as one does not realize the arising and passing away øƒ 
meniality and physicality with Right View, there is still craving. Craving ¡s the cause öoŸ 
suffering. As long as the cause o0 sufƒfering 1s presemt, su[ƒfering will confinue fO OCCMT đS 
an efJect. Mentalify and physicality are the truth oƒ suƒfering. 

Những cả Tứ Thánh Đề này đã được chứng tri do bởi vị thiền giả đã thực hành 
Thiền Tuệ Giác, cho dù là người ấy vẫn chưa từng có được trải nghiệm Chân Lý Siêu 
Phàm Vi Diệu (Siêu Thế Thánh Đố) hoặc chân lý của các Bậc Thánh (Thánh Đô). 
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Sư đã có thuyết giảng đến sự chứng tri của chân thực tính thuộc năng lực tinh thần 
và đặc tính thể chất thông qua tuệ tri đã có được trải nghiệm, dựa trên việc thực hành của 
Thiền Tuệ Giác. Thể loại của tuệ tri nầy thì không thể nào thông qua sự lý luận hoặc là 
tư duy mà chứng đạt được. 

Để tóm lại, bao giờ mà người ta không chứng tri được sự khởi sinh và diệt vong 
của năng lực tinh thần và đặc tính thể chất với Kiến Giải Chân Chính (Chánh Kiến), thì 
vẫn còn Ái Dục. Ái Dục là nguyên nhân của sự khổ đau (Tập Để). Bao giờ mà nguyên 
nhân của sự khô đau có mặt, thì sự khổ đau sẽ còn tiếp tục hiện bầy như là một hệ quả. 
Năng lực tinh thần và đặc tính thể chất là chân lý của sự khổ đau (Khổ Đế). 


Wrong View Qƒ Personality And Wrong View Qƒ SeŸƒ. 

The Hidden Link. 

lgnorance, that 1s, ƒallure to understand the true nature oƒ the arising and passing 
away oƒ menfalifty and physicahty, causes aftachmem! to arise. There 1S q cause — and — 
effect relatonship between ignorance and attachmemt; the linÀk is the wrong view oƒ 
mentality and physicaliy as an “individual”, a “living being”, “selƒf”, “soul”, or qs 
“ljƒe”. This wrong view is called the “wrong view oƒ personality” (Sakkaya dit) or 
the “wrong view of selƒ”(Atta difthì). 

ÿ one does not realize the true nature 0ƒ the arising and passing away oƒmentfality 
and physicality, one regards the body and mind as constanf or permanent. Wrong view 
sees mentality and physicality as “l”, as a “living being”, an “individual”, a “soul”, or 
a “selƒf” that exists and remains unchanging from the time oƒ birth. 

As mentality and physicality are wrongly taken to be an “individual”, a “living 
being”, or an “l”, there arise mental defilemenfs oƒ greed, anger, or conceit. The arising 
oƒ these defIllements results from the wrong view oƒ selfˆ Such a person ƒalls to realize the 
true nature oƒ menfality and physicahfy as ever — changing phenomena that arise and 
pass aqway. Among the defilements that arise, craving or greed is the origin oƒ all 
suffering. Therefore, the Buddha stated that craving or greed is the noble truth oƒ the 
cause 0ƒ suffering. 

Kiến Giải Sai LẦm (7à Kiến) Về Bản Ngã Và Kiến Giải Sai LẦm (Tà Kiến) Về 
Tự Ngã. 

Mắi Liên Kết Ấn Khuắt. 

Vô Minh, nghĩa là, bắt liễu tri về chân thực tính của sự khởi sinh và diệt vong ở 
năng lực tỉnh thần và đặc tính thể chất, là nguyên nhân làm cho sự chấp thủ khởi sinh. 
Có một mối liên hệ tác nhân và hệ quả giữa Vô Minh và Chấp Thủ; mối liên kết là kiến 
giải sai lầm của năng lực tinh thần và đặc tính thể chất như thể là một “cá nhân”, một 
“chúng hữu tình”, “tự ngã”, “linh hồn”, hoặc là “sinh mệnh”. Kiến Ø1ải SaI lầm (Tà Kiến) 
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này đã được gọi là “kiến giải sai lầm về Bản Ngã” (Hữu Thân Kiến) hoặc “kiến giải sai 
lầm về Tự Ngã” (Ngã Kiến). 

Nếu như người ta không có chứng tri về chân thực tính của sự khởi sinh và diệt 
vong ở năng lực tỉnh thần và đặc tính thể chất, thì người ta nhìn thấy xác thân và tâm thức 
như thể là bất biến hoặc thường hăng. Kiến giải sai lầm (7à Kiến) thì trông thấy năng lực 
tinh thần và đặc tính thê chất như thẻ là “Tôi”, như thể là một “chúng hữu tình”, một “cá 
nhân”, một “linh hồn”, hoặc một “tự ngã”; rằng là hiện hữu và vẫn không có chỉ thay đổi 
tính kể từ khi sinh ra. 

Trong khi đã trị thức một cách sai lầm về năng lực tinh thần và đặc tính thể chất 
như thể là một “cá nhân”, một “chúng hữu tình”, hoặc là một cái “Tôi”, thì đã khởi sinh 
lên những phiền não thuộc lãnh vực tỉnh thần của sự tham lam, lòng sân hận, hoặc sự 
kiêu mạn. Việc khởi sinh những phiền não tinh thần này, là kết quả từ ở nơi kiến giải sai 
lầm về Tự Ngã (Ngã Kiến). Một người như thế không có chứng tri về chân thực tính của 
năng lực tỉnh thần và đặc tính thể chất như thể là các hiện tượng hằng luôn thay đổi, 
nghĩa là khởi sinh và diệt vong. Trong số những phiền não mà khởi sinh lên, thì Ái Dục 
hoặc sự tham lam là nguồn gốc của mọi khổ đau. Vì lẽ ấy, Đức Phật đã tuyên bố rằng Ái 
Dục hoặc sự tham lam là Thánh Đề về nguyên nhân của sự khổ đau (Tập Thánh Để). 


Craving Is Only Abandoned When Personality - View Is Eliminated. 

Ứ one wishes to aftain the cessafion oƒ suffering, one has to abandon craving, 
which is the cause o0 suffering. In order to abandon craving, one has to eliminate the 
origin oƒ craving: the wrong view oƒ selfˆ To eliminate the wrong view oƒ selƒ, one has fo 
rightly understand the ever — changing nature oƒ menfalify and physicalfy as ï† really is. 
In order to rightly understand this true nature, one has to mìndƒully note all mental and 
physical phenomena as they arise af every momemt. The pracHce oƒ mindƒfully noting or 
observing is the practice oƒ mindfulness meditation. This method was explained by the 
Buddha. 

Áf every momenf oƒ noting mental and physical phenomena with mindfulness, the 
ƒJactors oƒ the Eighffold Path are being cultivated m the meditator. This ¡is whaf If means 
to develop the truth that must be developed. 

Ái Dục Chỉ Được Xá Ly Một Khi Thân Kiến Đã Được Trừ Khử. 

Nếu như người ta có nguyện vọng để đạt được việc chấm dứt sự khô đau, thì 
người ta phải xả ly Ái Dục, đấy là nguyên nhân của sự khổ đau. Nhằm để xả ly Ái Dục, 
thì người ta phải trừ khử nguồn gốc của Ái Dục: là kiến giải sai lầm về Tự Ngã (Ngã 
Kiến). Đề trừ khử được Ngã Kiến, thì người ta phải có Chánh Tri Kiến về thực tính hằng 
luôn thay đôi của năng lực tinh thần và đặc tính thể chất như nó đang là thực tại. Nhằm 
để Chánh Tri Kiến về chân thực tính nầy, thì người ta phải chú tâm một cách có chánh 
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niệm tất cả các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất ngay khi chúng khởi sinh ở từng 
mọi khoảnh khắc. Việc thực hành về sự chú tâm hoặc sự thấm sát một cách có chánh 
niệm là việc thực hành của Thiền Chánh Niệm. Phương pháp này đã được giải thích do 
bởi Đức Phật. 

Trong từng mọi khoảnh khắc của việc chú tâm một cách có chánh niệm vào các 
hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất, thì những Chi Phần của Bát Chi Đạo đã được tu 
dưỡng ở trong vị thiền giả. Đây là điều mà nó mang ý nghĩa để phát triển chân lý mà cần 
phải được phát triển. 


The Practice Qƒ Meditaion. 

Morality Is The Basis. 

To practice meditation, one needs to kuow the prerequisites or bdasiC rêqQUIr€Im€HfS. 
To this end, one should read the discourse expounded by the Buddha to the Venerable 
Utiya: 

Then the Venerable Utiya approached the Blessed One, pald homage to him, saf 
down to one side, and said to him, “Venerable sử, if would be good 1ƒ the Blessed One 
would teach me the Dhamưmna in brieƒ, so thai, having heard the Dhamma from the 
Blessed One, I might dwell alone, withdrawn, điligent, ardemt, and resolute. ” 

“Woll then, Utfiya, purfy the very starting point† oƒwholesome states. And whalf is 
the stariing point oƒ wholesome states ? Virtue that is well purjled and view that ïs 
siraight. Then, Utiyd, when your virtue is well pur[fied and your view 1s straight, based 
upon virtue, established upon virtue, you should develop the ƒour ƒoundaHons oƒ 
mindfulness.” (5S SN. 47:16; The Connected Discourses 0ƒ the Buddha: A New 
Translation oƒ the Samyuttat Nikãya, trans. Bhikkhu Bodhi Wisdom Publicafions, 
2000). 

According to this exposition, Night View and pure morality are basiC reqUireinenfs 
ƒJor the practice oƒ mindfulness meditaHon. Night View means ƒaith im the Triple Gem, 
J⁄aith in the law oƒ Kamưma and is effecfs, and ƒaith in the doctrine oƒ “non — selƒ”. Pure 
morality means the keeping oƒa minunum öƒ five precepfs ƒor lay people, ten precepfs ƒor 
novices, and restraint with regard to the code on monastic discipline (Pafimokkha 
sarmwara s1lq) for monks. 

Ứ one has Night View and pure moraliy, one will have ƒulfiled the pre — 
requIsites for practising mindƒfulness meditaHon. In regard to the eighffold path, one wIll 
have ƒulfied the three path — ƒactors oƒ morality, which are: Right Speech, Right Action, 
and Right Livelihood. 

Sự Thực Hành Thiền Định. 

Đức Hạnh Là Nền Tảng. 
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Để thực hành được Thiền Định, người ta cần phải biết các điều kiện tiên quyết 
hoặc các yêu cầu cơ bản. Đề hoàn thành được điều này, người ta nên đọc Pháp Thoại đã 
được Đức Phật giảng giải đến vị Trưởng Lão U/iya: 

“Thế rồi Trưởng Lão U#iya đã đi đến gần Đức Thế Tôn, đã bây tỏ lòng tôn kính 
đến Ngài, đã ngồi xuống ở một bên, và đã thưa với Ngài: “Kính bạch Ngài Tôn Giả, thật 
là lành thay bạch Thế Tôn, nếu Thế Tôn sẽ chỉ dạy cho con về Giáo Pháp một cách vắn 
tắt, để cho, sau khi đã được nghe Giáo Pháp từ ở nơi Thế Tôn, con có thể sống được một 
mình, từ bỏ, tinh cần, nhiệt tâm, và kiên quyết. 

“Vậy thì, nầy U/iya, hãy thanh lọc với điểm rất là tiên khởi của những trạng thái 
tịnh hảo (Tâm Tịnh Hảo). Và điểm tiên khởi của những trạng thái tịnh hảo là chỉ ? Giới 
đức mà phải được khéo thanh lọc và kiến giải mà phải được chánh trực. Và nầy U/iya, 
khi giới đức của con đã được khéo thanh lọc và kiến giải của con đã được chánh trực; dựa 
trên giới đức, đã được kiến lập ở trên giới đức, con phải nên phát triển bốn nền tảng của 
Chánh Niệm.” 

[Trong bài Kinh Uiñiya (# 16) thuộc Tương Ưng Bộ Kinh, Tập V, trang 260, có 
nội dung như sau: 

“Nhân duyên ở tại thành ,Sãwø/fiu. 

“Rồi Tôn Giả U#iya đã đi đến gần Thế Tôn; sau khi đã đến gần, nói lên với Thế 
Tôn những lời chào đón hỏi thăm, sau khi nói lên những lời chào đón hỏi thăm thân hữu 
rồi đã ngồi xuống một bên. Ngồi xuống một bên, Tôn Giả U/iya đã thưa với Thế Tôn: 

“Lành thay, bạch Thế Tôn, nếu Thế Tôn thuyết Pháp văn tắt cho con. Sau khi 
được nghe Thế Tôn thuyết Pháp, con sẽ sống một mình, an tịnh, không phóng dật, nhiệt 
tâm, và tinh cần. 

“Như vậy, này U#iya, hãy làm cho thanh tịnh những Pháp căn bản trong các Thiện 
Pháp. Thế nào là những Pháp căn bản trong các Thiện Pháp ? Giới đức phải khéo được 
thanh tịnh và tri kiến thì phải chánh trực. 

Và này U/iya, khi nào con đã có giới đức khéo được thanh tịnh, và tri kiến đã 
được chánh trực; rồi nầy U#iya, y cứ vào giới đức, an trú vào giới đức, con hãy tu tập 
bốn Niệm Xứ. Thế nào là bốn ? 

Ở đây, nầy U#iya, con hãy trú, quán Thân trên Thân, nhiệt tâm, tỉnh giác, chánh 
niệm, nhiếp phục Tham Ưu ở đời. Hãy trú, quán Thọ trên các Thọ, nhiệt tâm, tỉnh giác, 
chánh niệm, nhiếp phục Tham Ưu ở đời. Hãy trú, quán Tâm trên Tâm, nhiệt tâm, tỉnh 
giác, chánh niệm, nhiếp phục Tham Ưu ở đời. Hãy trú, quán Pháp trên các Pháp, nhiệt 
tâm, tỉnh giác, chánh niệm, nhiếp phục Tham Ưu ở đời. Khi nào, nầy U/iya, y cứ vào 
giới đức, an trú vào giới đức, con hãy tu tập như vậy bốn Niệm Xứ này. Do vậy, nầy 
Uffiya, ban đêm hay ban ngày, chờ đợi là các Thiện Pháp được tăng trưởng, không phải 
bị tốn giảm.” 
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Và rồi Tôn Giả U#iya, hoan hỷ tín thọ lời Thế Tôn dạy, đã đảnh lễ Thế Tôn, thân 
bên hữu hướng về Ngài rồi ra đi. Rồi Tôn Giả U/iya đã sông độc cư thiền tịnh, không 
phóng dật, nhiệt tâm, tinh cần, và không bao lâu chứng tri được mục đích mà người 
Thiện Nam Tử chân chánh xuất gia, từ bỏ đời sống gia đình, sống đời không gia đình. 
Chính là Vô Thượng Phạm Hạnh, ngay trong hiện tại. Vị ấy tự mình đã chứng tri với 
Thượng Trí, chứng đạt và an trú. Vị ấy đã rõ biết: “Sinh đã tận, Phạm Hạnh đã thành, 
những việc nên làm đã làm, không còn trở lui lại trạng thái nầy nữa.” 

Thế rồi Tôn Giả Uiya đã trở thành một vị Vô Sinh nữa.] 

(5: Tương Ung Bộ Kinh 47:16; Những Pháp Thoại Tương Liên của Đúc Phật: 
Một bản tân dịch thuật về Tương Ung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu 
Bodhi, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 2000), 

Nương theo lời giải thích này, thì kiến giải chân chính (Chánh Kiến) và đức hạnh 
thuần khiết là những yêu cầu cơ bản để cho việc thực hành Thiền Chánh Niệm. Chánh 
Kiến có nghĩa là đức tin vào Tam Bảo, đức tin vào vào định luật của Nghiệp Lực và các 
Quả Báo của nó, và đức tin vào giáo lý “Vô Ngã”. Đức Hạnh thuần khiết có nghĩa là 
việc thọ trì một cách tối thiểu về năm điều học giới cho người cư sĩ, mười điều học giới 
cho các Cần Sách Nam (C# Sa Dị), và kiêm thúc hữu quan với giới luật chốn thiền tự 
(Biệt Biệt Giải Thoát Giới) cho các vị tu sĩ (Chư Tỳ Khưu). 

Nếu như người ta có được Chánh Kiến và đức hạnh thuần khiết, thì người ta sẽ 
hoàn thành viên mãn các điều kiện tiên quyết cho việc thực hành Thiền Chánh Niệm. 
Còn về Bát Chi Đạo, thì người ta sẽ hoàn thành viên mãn ba Chi Đạo của Đức Hạnh, đó 
là: Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, và Chánh Mạng. 


What Is Mental Development ? 

Before one sfarts fo practise mmeditation, one needs to have a general idea oƒ the 
meaning oƒ menfal development (Bhavanđ). Mental developmemt reƒfers to the culfivaHion 
oƒ pure menfal states, the culfivaHon oƒ the eighffold path, or the development oƒ 
morality, concentration, and wisdom. In ƒact, these three meanings are the same. When 
one cultivates the eighffold path, the mìnd ¡is purfjled from defilements. The eighffold 
path includes the three path ƒactors oƒ morality, the three path ƒactors oƒ concenfrafion, 
and the fwo path ƒactors 0ƒ wisdom. 

Sự Phát Triển Tỉnh Thần Là Chỉ ? 

Trước khi người ta bắt đầu để thực hành Thiền Định, thì người ta cần phải có khái 
niệm tổng quát về ý nghĩa của sự phát triển tinh thần (7w Tập). Sự phát triển tỉnh thần đề 
cập đến việc tu dưỡng về các trạng thái tinh thần thuần khiết (Tâm Tịnh Hảo), việc tu 
dưỡng về Bát Chi Đạo hoặc việc phát triển về Đức Hạnh (Giới), Định Thức (Định), và 
Trí Tuệ (7u). Trong thực tế, thì cả ba ý nghĩa này như nhau. Một khi người ta tu đưỡng 
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Bát Chi Đạo, thì tâm thức đã được thanh lọc khỏi những phiền não. Bát Chi Đạo thì bao 
gồm ba Chi Đạo về Đức Hạnh (Giới Đạo), ba Chỉ Đạo về Định Thức (Định Đạo), và hai 
Chi Đạo về Trí Tuệ (Tuệ Đạo). 


Purpose Qƒ Mental Development. 

Mental development or meditation is the conftinuous and mindƒful observafion oƒ 
mental and physical phenomena with the purpose oƒ purifying the mìnd.  During this 
process the eighffold path, with 11s three divisions oƒ moraliy, concenfrafion, and 
wisdom, 1s developed.  When the meditator aftenHively notfes memtal and physical 
DrOC€SSes ƒrom Imomenf† — fO — momenf as they arise, the mìnd becomes tranguil and 
concemtrated.  As concenfraHion gefs sironger, Insight — knowledee develops; the 
meditator then realzes the specfic characterisics oƑ each physical or menital 
phenomenon, which are the Individual characterisHcs das well as the general 
characterisics commmon tfo all memal and physical phenomena The general 
characferisfics are: Impermanence, suƒffering, and non — selƒ 

During the developmemt oƒ1nsieh — knowledge, the mundane eighffold path is also 
developed._ As Imsight† — knowledee maftures and eventually reaches the highest level, 
path and fruition — knowledge develop. 

Path — knowledge has ƒour stages: through the power oƒ this knowledge, certain 
mental defilements are abandoned at each stage, and the mĩnd is purifted further. AI the 
/inal stase oƒ path knowledge, all the defilements are completely aqbandoned without 
remainder. The mind becomes completely pure. Perfect mental purHy 1s the uÏtữmatfe 
goal oƒ mental developmemt. l1 is calledl Nibbững with the aggregates remaining, dƒter 
which one 1s certain to aftain Nibbũng without the aggregafes remaining. 

Mục Đích Của Sự Phát Triển Tỉnh Thần. 

Sự phát triển tinh thần hoặc Thiền Định là sự liên tục và chánh niệm quán sát về 
các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất với mục đích của việc thanh lọc tâm thức. 
Trong quá trình Bát Chi Đạo nây, với ba sự phân bổ về Đức Hạnh (Giới Đạo), Định Thức 
(Định Đạo), và Trí Tuệ (Tuệ Đạo), đã được phát triển. Khi thiền giả chú niệm một cách 
chuyên tâm các quá trình thuộc tinh thần và thê chất từng mỗi một khoảnh khắc trong khi 
chúng khởi sinh, thì tâm thức trở nên khinh an và đã định thức. Khi sự định thức (Định) 
trở nên vững mạnh hơn, thì Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) phát triên; thiền giả lúc bấy 
giờ chứng tri được những đặc tướng ở từng mỗi hiện tượng thuộc thể chất hoặc tinh thần, 
đấy là những Cá Biệt Tướng (Biệ: Tướng), cũng như những Tổng Quát Tướng (Tổng 
Tướng) phô cập đến với tất cả các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thê chất. Những Tổng 
Quát Tướng là: Vô Thường, Khổ Đau, và Vô Ngã. 
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Trong quá trình phát triển Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí), thì Bát Chi Đạo 
Phàm Phu (Hiệp Thế) cũng đã được phát triển. Khi Minh Sát Trí thuần thục và rốt ráo 
đạt đến trình độ cao cùng tột, thì Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Trị Thức Quả VỊ (Tuệ 
Quả) phát triển. 

Tuệ Đạo có bốn giai đoạn; thông qua năng lực của Tuệ Tri nầy, có một vài những 
phiền não tinh thần đã được buông bỏ ở từng mỗi giai đoạn; và tâm thức thì càng trở nên 
tỉnh khiết hơn nữa (Vodanã: Dũ Tịnh). Ở giai đoạn cuối cùng của Tuệ Đạo, thì tất cả 
những phiền não đã được hoàn toàn xả ly không còn dư sót. Tâm thức trở nên hoàn toàn 
thuần khiết. Mức độ tinh khiết ở lãnh vực tinh thần đã được hoàn hảo là mục tiêu cùng 
tột của việc phát triển tinh thần (7w Tập). Nó đã được gọi là Níp Bàn với các khối tổng 
hợp (Uẩn) vẫn đang còn dư sót (Hữu Dự Y Níp Bàn). 


Two Types Qƒ Meditation Or Mental Development. 

There are fwo fypes oƒ meditation: concentration meditaHon (Samatha bhãvana) 
and insight meditaHon (Vipassana bhãvamđ). 

Concentration Meditation. 

The Pah' word Samatfha denotes that kimd oƒ concenftrafion that can temporarily 
SUuppress the deflllemens and hindrances through qbandonmg by suppression 
(Vikkhambhana pahãngd). 

At a time öƒ deep concenfration, when the mind is calm and well — ƒocused on a 
single obJect, hindrances such as greed or anger cannot Invade the mìnd. The obsessive 
defilements (Pariyutthäna kilesas) are being supressed. Thịs is called “overcoming the 
defilementfs by concentration ` or “the temporary abandoning oƒmmental defilerenfs. ” 

The repeated development oƒ concenfration is called “concentration mediation ” 
(Samatha bhaãvang). lí ¡is also calledl “concentraion as a subject oƒ meditafion” 
(Samatha kamimafthand). 

Hai Thể Loại Về Thiền Định Hoặc Sự Phát Triển Tỉnh Thần. 

Có hai thê loại Thiền Định: Thiền Định Thức (7w Tập Thiên An Chỉ) và Thiền 
Tuệ Giác (Tu Tập Thiền Minh Sát). 

Thiền Định Thức (Thiền An Chỉ). 

Từ ngữ Pãji “Thiền An Chỉ” có nghĩa là thể loại định thức mà có thể tạm thời đẻ 
nén những phiền não và các Pháp trở lực thông qua việc xả ly bằng với sự đè nén (Giải 
Trừ Xá Đoạn). 

Ở ngay tại thời điểm của sự định thức sâu sắc, khi mà tâm thức được định tĩnh và 
đã tập trung tốt vào một đối tượng duy nhất, thì các Pháp trở lực như là sự tham lam hoặc 
lòng sân hận không thể nào thấm nhập vào tâm thức được. Những ám ảnh phiền não 
(Bộc Phát Phiền Não) thì đã đang bị đè nén. Điều nầy đã được gọi là “bằng với sự định 
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thức đang khắc phục những phiền não” hoặc “việc tạm thời xả ly những phiền não thuộc 
tinh thần.” 

Việc phát triển của sự định thức đã được lặp đi lặp lại nhiều lần thì được gọi là 
“Thiền Định Thức” (7u Tập Thiền An Chi). Nó cũng còn được gọi là “Sự định thức như 
thể là một chủ đề của Thiền Định” (An Chỉ Nghiệp Xứ). 


Kamumafthana: Working Ground For Meditation ÓOr Subject Qƒ Meditation. 

In Pal, “kammaffhana” ¡is defined as “the work that must be done, since ïf is the 
cause ƒor the aftainment oƒ enlightenmemt. ` (6: VÑLI, Vibhanga - mũHlafka - qnufika: 
qbhi. Mila - qnuft. Mya: 0.1.) !4 ¡s also defined as “the work that must be done, since ï† 
is the cause ƒor the attainment oƒ happiness. ` (7: VRI, Visuddhinagga - mahafIkq — I: 
Mya: 1.209). 

There is another way oƒ interpreting the meanine oƒ kanunafthãna. l† can also 
mean a “subject oƒ meditation” or the “working ground ƒor meditaHon. ” (8: VRI, 
Visuddhinagga - mahafIkãa — I: Mya: 1.209). 

Nghiệp Xứ: Trú Xứ Đề Thực Hành Thiền Định Hoặc Đề Mục Thiền Định. 

Trong Paj ngữ, “Nghiệp Xứ” đã định nghĩa là “công việc phải được hoàn thành, 
bởi vì nó là nguyên nhân để cho việc thành đạt của sự giác ngộ.” (6: VRI, Bộ Phân Tích 
- Căn Phụ Chú Giải —- Tùy Thuận Phụ: Tụng Vô Tỷ Pháp —- Căn Phụ Chú Giải. Miễn 
Ngữ: 0.1I.). Nó cũng còn được định nghĩa là “công việc phải được hoàn thành bởi vì nó 
là nguyên nhân để cho việc thành đạt niềm hạnh phúc.” (7: VRI, Thanh Tịnh Đạo — Đại 
Phụ Chú Giải — I: Miễn Ngữ: 1.209). 

Có một phương thức khác nữa để giải thích ý nghĩa của “Wghiệp Xứ”. Nó cũng 
có thê mang ý nghĩa là “một đề mục của Thiền Định” hoặc “trú xứ để thực hành Thiền 
Định.” (8: VRI, Thanh Tịnh Đạo — Đại Phụ Chú Giải - 1: Miễn Ngữ: 1.209). 


For someone practising meditation, Kkammmaffhana refers to the object that is 

being observed. There are ƒorty Kinds oƒ objects ƒor Samatha meditation. They are: 

1. 10 Kasinas (external devices): (earth kasina, water kasia, fire kasina, a1 
kasina, blue kasina, yellow kasina, red kasina, white kasina, lieht kasina, 
limited space kasina). 

2. 10 kinds of loathsomeness (Asubha): (a corpse that is: bloated, livid, 
ƒestering, cut up, gnawed, scaftered, hacked and scattered, bleeding, worm — 
Iinƒested, a skeleton). 

3. 10 recollections (Anussafi): (The recollection oƒ the Buddha, the recollection 
oƒ the Dhanưma, the recollection oƒ the Sangha, the recollection oƒ virtue, the 
recollecHon oƒ generosity, the recollecHon oƒ deiies, mindfulness oƒ death, 


163 


mindfulness occupied with the body, mindƒfulness oƒ breathing, the recollection 
oƒ peace). 

4. 4 dnine qabidimngs (Brahmavihara): (loving — kimdness, compassion, 
Sympathefic Joy, equanimiiy). 

3.4 mmatertal states (Aripayatand): (The base oƒ boundless space, the base oƒ 
boundless consciousness, the base oƒ nothingness, the base oƑ neither 
D€TC€pHIOH noT non — pDercepfIon). 

6. The defining oƒ the ƒour elemenfs (catudhatuvavatthana). 

7.. The perception oƒ the repulsiveness oƒnutrimemt (ähãrepafikila saññg). 

Đối với người đang thực hành Thiền Định, thì Nghiệp Xứ có đề cập đến chủ đề 

mà đã đang được quán sát. Có bốn mươi thể loại chủ đề cho 7iễn An Chỉ. Đây là: 

I. Thập Hoàn Tịnh (những công cụ ngoại thân): [Địa Hoàn Tịnh - Pafhavr 
kasiua (đê mục Đất), Thủy Hoàn Tịnh —- Äpo kasina (để mục Nước), Hỏa 
Hoàn Tịnh — Tejo kasiua (đề mục Lửa), Phong Hoàn Tịnh — Vãyo kasina (để 
mục Gió), Thanh Hoàn Tịnh — NHa kasina (đề mục Màu Xanh), Huỳnh Hoàn 
Tịnh — Pa kasina (đê mục Màu Vàng), Xích Hoàn Tịnh - Lohita kasina (để 
mục Màu Đỏ), Bạch Hoàn Tịnh - Odãta kasina (để mục Màu Trắng), Hư 
Không Hoàn Tịnh — Äkãsa kasiua (đê mục Hư Không), Hào Quang Hoàn Tịnh 
— Äloka kasina (đê mục Ánh Sáng).] 

2. Thập Bất Tịnh (mười thê loại về sự nhờm gớm): [một tử thi đó là: Bành 
Trướng Tướng — Uddhumataka (tử thi sình trướng lên), Thanh Trướng Tướng 
— Vinilaka (tử thi sình lên và có màu xanh), Nông Lạn Tướng — Vipubbaka (tử 
thi tan rã và có nước chấy ra), Đoạn Hoại Tướng — Viechiddaka (tử thi hư 
hoại ra nhiều đoạn), Thực Hám T ướng — Vikkhäytakd) (tứ thì bị thủ ăn đục 
khoét), Tán Loạn Tướng — Vikkhitaka (tử thì bị đứt lìa ra từng đoạn), Chiết 
Đoạn Tướng — Hatavikkhitaka (tử thi bị rã rời vung vấy tản mác), Huyết Đô 
Tướng — Lohitaka (tử thi đầm đây máu), Trùng Tụ Tướng — Pulavaka (tử thi bị 
dòi tửa đục tan), Hài Cốt Tì tướng — Atthika (tứ thì chỉ còn một bộ xương trăng 
rởi rãi). | 

3. Thập Toy Niệm (mười đề mục Truy Niệm): [Phát Tày Niệm (Buddhãnussatfi), 
Pháp Tùy Niệm (Dhanumãnussafi), Tăng Tùy Niệm (Sanghanussafi), GIới 
Tùòy Niệm (Silanussaftt), Thí Tùy Niệm (Cñgãnussdf), Thiên Tùy Niệm 
(Devatänussdafl), Tịch Tịnh Tùy Niệm (Upasamanussdf), Tử Vong Tùy Niệm 
(Maranãnussati), Thân Hành Tùy Niệm (Kãyagatãnussati), Số Tức Tùy Niệm 
(Anapãänussati). | 
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4. Tứ Phạm Trú (bốn Phạm Thiên vĩnh hằng): [7 Ái (Metä), Bi Mẫn (Karun8), 
Tùy Hỷ (Muditã), Hành Xả (Upekkhä).| Bốn đề mục nầy còn được gọi là Vô 
Lượng (4ppamaina). 

5. Tứ Vô Sắc Xứ (bốn trạng thái phi vật chất: [Không Vô Biên Xứ 
(Akãsãnañcãyatana), Thức Vô Biên Xứ (Viññãnañcãyatana), Vô Sở Hữu Xứ 
(AkiñcaRiñayatamd), Phi Tưởng Phi Phí Tưởng Xứ (Nevasaiñana 
sainayatand). | 

6. Nhất Quán Trạch Tứ Giới Phân Biệt (Catudhãtuvavafthãmd). 

7. Nhất Tưởng Vật Thực Uễ Trược (AhãrepatikkRla saññä). 


Benefit Qƒ Concentration Meditation. 

The benefit oƒ concentration meditation is the aitainment oƒ absorption (Jhãng) 
known as access concentrafion (Upacara samadhi) and absorption conceniration 
(4ppana samadlhi). Access concenfrafion means that level oƒ concentration that 1s very 
close or proximafe f0 aDSOTDfIOH COHC€HfrdfiOHn. 

In the commnentary, absorption (hãng) ¡s described as: › “Jhãydfi upanÙjhaydfffi 
jhanam. ” (9: VRI, Parajikakapda - a{fhakatha: Vĩ. dffha. — I — PTS: 1.145). 

Thịs means the concenfrafion that is ƒocused and fixed on the obJect. Supernormal 
or psychic powers can be developed by practising the Jhãnas reapeatedly unHÏ one 
affains masfery In the. 

Quả Phúc Lợi Về Thiền Định Thức. 

Quả phúc lợi của Thiền Định Thức là việc đạt được Định An Chỉ (Nhập Thiền 
Định — Tập Trung Định Mục) đã được biết đến như là sự Cận Hành Định Thức (Định 
Cận Hành) và sự Tập Trung Định Thức (Định An Chỉ). Định Cận Hành có nghĩa là 
trình độ của sự định thức rất là sát cận, hoặc là tiếp cận để Định An Chỉ. 

Trong bộ Chú Giải, Định An Chỉ (Nhập Thiền Định) đã được miêu tả là: “Chứ 
tâm Tham Thiền gọi là Thiền Định.” (9: VRI, Chú Giải Chương Bất Cộng Trụ: Chú 
Giải Tạng Luật — I —- Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pah: 1.145). 

Điều nầy có nghĩa là sự định thức mà đã được tập trung và đã khắn khít ở trên đối 
tượng. Những năng lực phi thường hoặc siêu nhiên có thể sẽ được phát triển qua việc 
thực hành Thiền Định được lặp đi lặp lại nhiều lần mãi cho đến khi người ta đạt được sự 
thuần thục ở trong chúng. 


The Visuddhunagga describes five benefits oƒ concemtration: (10: Vsm. XI, 120 - 
4; The Path oƒ Purijfication by Bhandantãcariya Buddhaghosa, translated from the 
Päali by BhikkhUu Ñãnamoli, BPS, 1991). 

1. Blissful abiding here and now. 
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2. The base ƒor Insighfs to arise In Insighf meditation. 


» 


Aftainmen† oƒ supernormal or psychic DoWerS. 

4. Rebirth in the realm oƒ celestial beings (Brahmas) ƒor one who has not losf 

one s Jhãna. 

5. The base for the afainment oƒ cessafion (Nirodhasamapatfi). 

Although one can aftain absorpfion and psychic powers through the practice oƒ 
Concentration mmeditation alone, one cannot thereby understand the true natfure oƒ mental 
and physical phenomena as being impermanemt, suƒfƒfering, and non — self. Thereƒfore, I† 
should be noted that pure concenfrafion does not lead to path and ƒrulfion knowledge. 

Bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo miêu tả năm quả phúc lợi của sự định thức: (10: 
Thanh Tịnh Đạo XI, 120 - 4; Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú Giải Sư 
Bhadantacariya Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Pahll ngữ do bởi Tỳ 
Khưu Ñãnamoli, BPS. 1991) 

Hiện tại và ngay bây giờ hưởng an lạc trú. 
Nền tảng cho những Tuệ Giác được khởi sinh trong Thiền Tuệ Giác. 
Thành đạt những năng lực phi thường hoặc siêu nhiên. 
Tục sinh vào Cõi Phạm Thiên Giới (Chư Phạm Thiên) đối với bậc mà không 
bị hoại Thiền Định của mình. 
5.. Nền tảng cho việc thành đạt sự chấm dứt (Nhập Thiền Diệt). 

Mặc dù chỉ duy nhất thông qua việc thực hành về Thiền Định Thức (Thiên An Chỉ) 
mà người ta có thể đạt được Định An Chỉ và những năng lực siêu nhiên, nhưng người ta 
không thể nào bằng cách ấy tuệ tri được chân thực tính về các hiện tượng thuộc tinh thần 
và thê chất như chúng đang là vô thường, khổ đau và vô ngã. Vì lẽ ấy, thì phải cần lưu ý 
rằng Thiền Định Thức thuần khiết không dắt dẫn đến Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Tri 
Thức Quả VỊ (Tuệ Quả). 


HHUẾ: ii: uy So 


Two Kinds ÓQƒ Insight Meditation. 

The Pa]i word Vipassana means the Insight — knowledge that discerns the nafure 
oƒ Impermance, suffering, and non — selƒ in mental and physical phenomena._ The 
practice oƒ meditaHon ƒor aftaiming Insight — knowledge or Insighf — wisdom ¡1s caled 
“insieht meditation ` (Vipassana bhãvang). l1 involves the mindƒul observation oƒ memtal 
and physical processes In order to rightly understand their nafure oŸ ImperImanence, 
sufJfering, and non — selƒ 

There are two fypes oƒ1nsight meditation. They are: 

l1. Imsight meditaHon precededl by concemraron meditaion (Samatfha 

pubbangama vipassan8). 

2. Pure insight meditation (Suddha vipassand). 
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Hai Thể Loại Về Thiền Tuệ Giác (Thiền Minh Sát). 

Từ ngữ Pđji “Minh Sát” có nghĩa là Trị Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) mà phân 
biệt được thực tính của Vô Thường, Khô Đau, và Vô Ngã trong các hiện tượng thuộc tinh 
thần và thể chất. Việc thực hành Thiền Định để đạt được “Tri Thức Tuệ Giác” (Minh 
Sát Trí) hoặc “Tuệ Giác Tuệ Tri” (Minh Sát Tuệ) đã được gọi là “Thiền Tuệ Giác” (Tu 
Tập Minh Sá£). Nó hữu quan đến việc chánh niệm quan sát về các quá trình thuộc tính 
thần và thê chất, nhằm để có được chánh tri kiến về chân thực tính Vô Thường, Khổ Đau 
và Vô Ngã của chúng (Chân Như Thực Tính Trì Kiến). 

Có hai thể loại về Thiền Tuệ Giác. Chúng đấy là: 

I. Thiền Tuệ Giác (Thiển Minh Sát) được dẫn đầu do bởi Thiền Định Thức 

(Thiên An Chỉ) (An Chỉ Tiên Dẫn Minh Sát). 
2. Thiền Tuệ Giác thuần khiết (Minh Sát Thuần Tịnh). 


Insight Meditation Preceded By Concentration Meditation. 

In this case, the pracHce oƒ concentration medltation serves as a basis ƒor Insighf 
meditation. (One develops concentraHon meditation with one oƒ the objects menfioned ƒor 
Samatha practice and aftais either access or absorpfion — concemniraton. Then one 
switches to observing mentalfty and physicahlfty, which are the objects oƒ Imnsighf 
meditation. 

In this method, morality that has been purfied by keeping the precepts beƒfore 
sfarting the pracfice 1s purIfication oƒ morality (Sa visuddhi). The aftainment oƒ access 
Concemtration or dabsorpfilion concentrafion durmg the praclice of. concenfiradtion 
medltation is pur[ficafion öoƒ mỉnd (Cita visuddhi). 

Purjicaion oƒ mìnd refers to the clear notng mind that arises when 
Consclousness is well — ƒocused and ƒfixed upon the obJect, free from defilements and 
hindrances. kFrom the tne when the mỉnd 1s purfied, the Insight — knowledge that 
discerns mental and physical phenomena (Namaripapariccheda ñãpad) develops. 

Thiền Tuệ Giác (Thiền Minh Sá£) Được Dẫn Đầu Do Bởi Thiền Định Thức 
(Thiền An Chỉ). 

Trong trường hợp nây, việc thực hành Thiền Định Thức thích hợp để làm thành 
một nền tảng cho Thiền Tuệ Giác. Người ta phát triển Thiền Định Thức với một trong 
các đối tượng đã đề cập đến cho việc thực hành T”iền An Chỉ, và đạt đến hoặc là Định 
Cận Hành hay là Định An Chỉ. Sau đó người ta chuyên đổi sang việc quan sát năng lực 
tinh thần và đặc tính thể chất, chúng đấy là các đối tượng của Thiền Tuệ Giác. 

Trong phương pháp này, Đức Hạnh mà đã được thanh lọc do bởi việc gìn giữ các 
điều giới học trước khi bắt đầu việc thực hành, thì đấy chính là sự thanh lọc về Đức Hạnh 
(Giới Thanh Tịnh). Việc thành đạt về Định Cận Hành hoặc Định An Chỉ trong khoảng 
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thời gian thực hành về Thiền Định Thức, thì đấy chính là sự thanh lọc về Tâm Thức 
(Tâm Thanh Tịnh). 

Sự thanh lọc tâm thức đề cập đến tâm chú niệm thanh tịnh mà khởi sinh khi tâm 
thức đã tập trung tốt và đã khắn khít vào đối tượng, thoát khỏi những phiền não và các trở 
lực. Kế từ thời gian khi mà tâm thức đã được thanh tịnh, thì Tri Thức Tuệ Giác (Minh 
Sát Trí) mà phân biệt được các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thê chất (Danh Sắc Phân 
Biệt Trí) phát triển. 


Pure Insight Meditation. 

Pure Insight meditation reƒfers to the pracHce oƒ Insight meditation that 1s nof 
preceded by concemtration meditation. Night from the very beginning one observes 
mental and physical phenomena. In this method, although concentration is not developed 
im the beginning, as one aftenfively and repeatedly notes the dominanf obJects In the body 
and mìnd the mìind gradually cahms down. W„uh time, as mindfulness becomes 
confinuous and sustained, the noting mind becomes well — ƒocused and daftenfiVe to the 
meditation obJect from moment to mormemt, withouf đistracHoHn. 

Thiền Tuệ Giác Thuần Tịnh. 

Thiền Tuệ Giác thuần tịnh đề cập đến việc thực hành về Thiền Tuệ Giác mà không 
do bởi Thiền Định Thức dẫn đầu. Chính từ lúc bắt đầu là người ta quan sát ngay các hiện 
tượng thuộc tỉnh thần và thê chất. Trong phương pháp nầy, mặc dù sự định thức (An Chỉ) 
không có được phát triển ngay từ lúc ban đầu, nhưng vì người ta chú niệm một cách 
chuyên tâm và đã được lặp đi lặp lại nhiều lần các đối tượng trưởng trội ở trong thể xác 
và tâm thức, nên tâm thức dần dần được lắng dịu xuống. Với thời gian, khi mà Chánh 
Niệm trở nên liên tục và đã được duy trì liên tục, thì tâm chú niệm trở nên đã an định tốt 
đẹp và chuyên tâm vào đối tượng thiền định từng mỗi một khoảnh khắc, mà không có sự 
phân tâm (hát niệm). 


MMomentary Concentraton In Insight Meditation. 

This kind oƒ momenfary concentrafion ƒocuses on the objecfs oƒ menfalify or 
physicahity from momemt to moment as they arise. As the noting mind continually aftends 
to these obJects, sirong concenfration develops. Since this IHOI€HfATV COHC€HfrdfiOH ïS đS 
Strong as access concenftrafion (Upacara samadh), ¡t has the abilfy fo overcome the 
opposing hindrances. (II: VRI, Visuddhinagga - I: Mya.: 1.281). 

When the himdrances can be kept away from the noting mind, purƒication oƒ mind 
Is ©esfablished.  Therefore, In Insight meditation, momentary concentraion (Khanika 
samadlhi) has the function oƒ purymg the mìnd The Visuddhunagga calls this 
“momenfary one — pointed consciousness, “Khamika cñfekaggaftđ” (I2: VRI 
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Visuddhinagga — I: Mya.: I.2&I). In the subcommenfary to the Visuddhinagød, ¡1 ¡s 
caled “Khanamattafthitiko samadh?” (I3: VRI, Visuddhùnagga - mahafka — I: Miya.: 
1. 342). Both expressions refer fO I„OII€HfaFV COHC€HfrdfiOH. 

Khoảnh khắc định thức (Sđ Na Định) Trong Thiền Tuệ Giác. 

Thẻ loại khoảnh khắc định thức nây tập trung từng mỗi một khoảnh khắc vào các 
đối tượng của năng lực tính thần hoặc đặc tính thể chất trong khi chúng khởi sinh. Trong 
khi tâm chú niệm một cách liên tục dõi theo các đối tượng này, thì sự kiên định phát 
triển. Từ khi khoảnh khắc định thức này kiên định như là Định Cận Hành (Cận Định) thì 
nó có khả năng chế ngự các Pháp trở lực đối nghịch. (11: VRI, Thanh Tịnh Đạo - I: 
Miễn Ngữ: 1.281). 

Khi các trở lực có thể bị tránh xa khỏi tâm chú niệm, thì sự thanh lọc tâm đã được 
thiết lập. Vì thế, ở trong Thiền Tuệ Giác, khoảnh khắc định thức (Sáf Na Định) có chức 
năng làm cho tâm thức trở nên tinh khiết. Bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo gọi “tâm thức 
nhất thống khoảnh khắc” này là “Sát na nhất tâm” (12: VRI, Thanh Tịnh Đạo - I: 
Miễn Ngữ.: 1.281). Ö trong bộ Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo, nó đã được gọi là “Sáf 
na nhất thời an chỉ” (13: VRI, Đại Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo — 1: Miến Ngữ: 1. 
342). Cả hai thành ngữ nầy đề cập đến khoảnh khắc định thức (Sát Na Định). 


In the Visuddhimagga, the section on “Mindfulness oƒ Breathing” (Ánãpãnasafi) 
says: “Tmi va pana jhqãnđHỉ samapdjjitea vu{fhaya JjhãnasampayHtffama cWữtat"„ khayato 
vaydto ` sampassdft0  vipassaHãakkhane lakkhanapafvedhena uppdajdldẦ khamika 
cittekaggafd. ” (14: VRÑI, Visuddhinagga — I: Mya.: 1.281). 

“ÓOr alternatively, when, having entered upon those Jhãngs and emerged from 
them, he comprehends with insight the consclousness associated with the Jhững as liable 
fo destruction and to ƒall, then, at the actual time 0ƒ insight, momenfary unjication oƒ the 
mìnd arises through the penetration oƒ the characteristics |oƒ Impermanence, and so 
onj”. (IS: Vsm. VHI 232; The Path oƒ Purficaion by Bhandantãcarya 
Buddhaghosa, translated from the Päji by BhikkhUu Ñãnamoli, BPS, 1991). 

Trong bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo, phần nói về “Chánh Niệm về Hơi Thở” (Số 
Tức Niệm) nói rằng: “Hoặc lại nữa, một khi đã nhập và xuất khỏi định với Tâm tương 
ưng Thiền Định, nhận thấy (các Thiền ấy) dễ điêu tàn và hoại diệt; bằng với sát na 
nhất tâm khỏi sinh mình sát tuệ trì thấm nhập thực tướng.” (14: VRI, Thanh Tịnh 
Đạo - I: Miễn Ngữ.: 1.281). 

“Hoặc một cách khác, sau khi đã nhập và xuất từ những Thiền Định ấy, vị ấy liễu 
tri với tuệ giác rằng tâm thức câu hữu với Thiền Định (ấy) thì dễ bị hoại diệt và điêu tàn; 
khi ây vào lúc thực sự chứng đắc Tuệ Giác, sự nhất tâm trong một khoảnh khắc sát na 
khởi sinh thông qua sự thắm nhập (đi sâu vào) các thực tướng [về Vô Thường, và v.v.] 
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(15: Thanh Tịnh Đạo XI, 120 - 4; Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú 
Giải Sự Bhadantacariya Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Pa]i ngữ do 
bởi Tỳ Khưu Ñãnamohi, BPS. 1991) 


The subcommenfary to the Visuddhinagga explains it like this: 

“KhanikaciftekaggdtäftL khanamatfaffHfo samadlhi.  SopL hỉ: ñranunape 
nưữanfaradma ekakärena pavattamano pdafipakkhena anabhibhifto appifo vụa cHamm 
niccalam thapefi.”(16: VRI, Visuddhimagga - mahafIka — I: Mya.: 1.342). 

“Momentary one — poimtedness (Khatikacittekqaggaf8) means conceniraftion that 
Is @sfablished for only a moment. lƒ this mome€HfAdTV COHC€HIrdFiOH IS COHfIHNMOUSỈy 
sustaned on the object without interruption and concentradted on it, If cannot be 
overwhelmed by the opposing hindrances and remains undistracted on the obJect ds tƒ tí 
was approaching absorption concenfration. (I7: Visuddhinagga - mahafIkã: author”s 
translation). 

Bộ Phụ Chú Giải về Thanh Tịnh Đạo giải thích về điều ấy như vầy: 

“Sự nhất tâm trong một khoảnh khắc (sát na) (Sát na nhất tâm: I0Iinenfary 
unfjfication oƒ the mỉnđ) có nghĩa là sự định thức mà đã được thiết lập chỉ có kéo đài 
trong một khoảnh khắc (sá na). Nếu như Sát Na Định nầy một cách liên tục được duy trì 
ở trên đôi tượng mà không bị gián đoạn và đã định thức vào nó, thì nó không thê nào bị 
thắng lướt do bởi các Pháp chướng ngại (Wmaraia - Tì riên Cái), và vẫn dán chặt tâm một 
cách bất động ở trên đối tượng, y như thê nó đã đang tiến đến gần Định An Chỉ.” (17: 
Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo: bản dịch thuật của tác giả). 


The Visuddhinagga also mentions (in the section on “The Defining oƒ the Four 
Elements ` (Catudhatuvavatthand): 

“Tassevdm vãyqmamãnassag Hnacireneva  dhatHppabhedävabhasanapafña 
pariggahito sabhävadhqnunãrammandffđ qppanndnt<t qppdaffO Hpacñramafto samdadhi 
uHppdjjafi. ” (18: VRI, Visuddhimagga — I: Mya.: I. 347). 

“4s he makes effort in this way, ï† is not long before concenfraftion arises in him, 
which ¡s reinƒforced by understanding that illuminates the classjfication oƒ the elements, 
but which is only access and does not reach absorption because iIf has sfafes with 
individual essences as is obBject.” (I9: Vsm. X 1,44; The Path oƒ Purfjfication by 
Bhandamtäcariya Buddhaghosa, translated from the Päli by BhikkhUu Ñãnamoli, BPS, 
1991). 

Bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo cũng có đề cập đến (ở trong phần nói về “Định 
nghĩa về bốn Tố Chất” (Quán Trạch Tứ Giới Phân Biệt: “Khi hành giả nỗ lực bằng 
phương thức đó, thì không bao lâu Định Thức khởi sinh nơi vị ấy, được tăng cường 
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bởi Trí Tuệ soi sáng sự phân loại các tổ chất, và sự định thức nây chỉ là Định Cận 
Hành, không đạt đến Định An Chỉ vì nó có đối tượng là Cảnh Thực Tính Pháp” (18: 
VRI, Thanh Tịnh Đạo — 1: Miễn Ngữ.: I. 347). 

“Trong khi vị ấy nỗ lực bằng phương thức này, thì không bao lâu trước khi sự định 
thức khởi sinh ở trong vị ấy, được tăng cường do bởi Tuệ Tri mà qua đó soi sáng sự phân 
loại về các tổ chất, nhưng đó chỉ là Cận Hành và không đạt tới An Chỉ, bởi vì nó có các 
trạng thái với những bản thể chất cá biệt như thể là đối tượng của nó.” (19: Thanh Tịnh 
Đạo X 1,44; Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú Giải Sư Bhadanfãcariya 
Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Pãh ngữ do bởi Tỳ Khuu Ñãnamol, 
BPS. 1991) 


The kind oƒ concentraHon that develops by observing the ƒour prữnary maferial 
elermments cannot reach the level oƒ absorption concemtration. That is because the objects 
observed — the four prùnary mafterial elementfs — are phenomena with individual essences 
and proƒound In nature. However, one can reach a level oƒ concemtration which ¡1s đs 
Sfrong as access concenfration, although geHuine qcC€SS COnC€Hfrdfion canHOf qrise. 

In the commenfary to the Visuddhinagga, ït is explained like this: 

“Upacarasamddliti ca ru|hwasena vedifaqbbam. Appanan hì Hpecca cãrT 
samadli upacärasamadli, appand ceftha natthiL  Tảdisassa pana samddhissa 
samanalakkhanatäya evadmu vuffqm. Kasma paneftha qppanä na hoffTÀi ?  Tattha 
kqranamaha sabhävadhammaranunanpatfä ti.” (20: VRI, Visuddhimnagga - mahdfIka — 
1: Mya.: 1.436). 

“The power oƒ access concenfralion also needs to be understood. Access 
Concemtration ¡is the concemntrdftion that 1s very close or proximafe f0 absorption 
concemtration. Momenfary concemtrdtion that arises withouft @aps during Insighf 
meditation has the same characteristic ds qccess concemntraHon Im that 1l 1s able to 
overcome the hindrances and so I† is metaphorically called dccessS COHC€HIrdHOH. 
Absorption concenfrafion cannot arise by observing the ƒour primary elememts. Why can 
absorption concenfrafion not arise ? Because the obJect is a phenomena with Individual 
essence. ” (21: Visuddhinagga - mahafIka -— I: Mya.: I. 436). 

Thẻ loại của sự định thức mà phát triên bằng cách quán sát bốn nguyên tố vật chất 
chủ yếu thì không thê nào đạt tới trình độ của Định An Chỉ. Đó là bởi vì các đối tượng 
đã được quán sát — bốn nguyên tố vật chất chủ yêu — là các hiện tượng với bản thể chất cá 
biệt và thậm thâm ở trong Thực Tính Pháp. Tuy nhiên, người ta có thê đạt đến một trình 
độ của sự định thức mà chỉ với kiên định như thê là Định Cận Hành, mặc dù đích thực là 
Định Cận Hành không thể nào khởi sinh lên được. 
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Trong bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo, thì điều ấy đã được giải thích như vầy: 
“Định Cận Hành thì cũng cần nên hiểu biết. Định Cận Hành đi đến rất sát cận y như 
thể An Chỉ, nhưng không là Định An Chỉ. Lại nữa Sát Na Định khởi sinh không có 
khoảng cách với cùng đặc tính. Vì sao không là Định An Chỉ ? Vì lý do có “Cảnh 
Thực Tính Pháp”.” (20: VRI, Đại Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo -— 1: Miễn Ngữ.: 
1.436). 

“Năng lực của Định Cận Hành thì cũng cần phải được biết đến. Định Cận Hành là 
sự định thức mà nó rất là sát cận, hoặc là tiếp cận để Định An Chỉ. Sát Na Định mà khởi 
sinh không có khoảng cách trong quá trình Thiền Tuệ Giác có cùng đặc tính y như Định 
Cận Hành ngay ở trong nơi đấy, thì nó có khả năng đề thăng lướt các Pháp chướng ngại 
và vì vậy nó đã được gọi một cách ân dụ là Định Cận Hành. Bằng với việc quan sát bốn 
nguyên tổ vật chất chủ yếu thì Định An Chỉ không thể nào khởi sinh lên được. Vì sao 
Định An Chỉ không thê nào khởi sinh lên được ? Bởi vì đối tượng là một hiện tượng với 
bản thể chất cá biệt.” (21: Đại Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo — 1: Miễn Ngữ: I. 436). 


For this reason, Ï have sald that ItOI1€Hf4Fÿ COHC€HffđHiOH iS đS SÍYOHE đS qCC€SS 
COHC€Hfrafion. AcCesS COnCcemfrafion In concentration medilation can purjy the mìnd 
Jrom the hindrances (NIvaraụa) and lead to the purjication the mìnd. Likewise, the 
IHOI€Hfary concenfration öoƒ insight meditafion can also lead to the purificaHon oƒ mind 
because I† has the same characteristic 0ƒ purlfying the mìnd from hindrances. 

This explanation is ƒor those persons who believe that the puriftcation oƒ mind 
cannot be daftaned In pure insight meditafion because qccesS Concemnfrdftion and 
absorpftion concenfraHon cannot arise. lƒ one practises insighft meditaHon oneself, one 
can clearly and directly experience the arising oƒ concenfration that† is sfrong enough 1o 
purJy the mìnd. 

Vì lý do nầy, Sư đã có nói rằng Sát Na Định kiên định như thể Định Cận Hành. 
Định Cận Hành ở trong Thiền Định Thức (Thiền An Chỉ) thì có thể làm cho tâm thức trở 
nên tinh khiết khỏi các Pháp chướng ngại (Triển Cái) và dắt dẫn đến sự thanh lọc tâm 
thức. Tương tự như vậy, Sát Na Định ở trong Thiền Tuệ Giác ( Thiên Minh Sár) thì cũng 
có thể dắt dẫn đến sự thanh lọc tâm thức, bởi vì nó có cùng đặc tính với việc làm cho tâm 
thức trở nên tinh khiết khỏi các Pháp trở lực. 

Lời giải thích nầy là dành cho những người mà tin tưởng rằng không thê nào đạt 
được sự thanh lọc tâm thức trong Thiền Tuệ Giác, bởi vì Định Cận Hành và Định An Chỉ 
không thể nào khởi sinh. Nếu như tự bản thân người ta thực hành Thiền Tuệ Giác, thì 
người ta có thê trải nghiệm một cách rõ ràng và một cách trực tiếp việc khởi sinh của sự 
định thức vừa đủ mạnh đề làm cho tâm thức trở nên được tinh khiết. 
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Preliminaries To Meditation. 

One who has perfected his or her moraliy and imtends f0 pracHse Insighf 
meditation should perform certain preliminary acHons (Bhaävand parikamm). First oƒ 
all, you should refresh and clean your body and mĩnd by taking a bath and wearing 
clean, comƒfortable clothimg. Then, find a quiet pÏace to sử. During the actual practice oƒ 
meditation, you should cut oƒƒ all worries and anxXiefies. 

After sitring down, pay respect to the Triple Gem, your parents, and your teachers. 
Ƒ you have wronged a Virtuous person, pay respect to him or her and ask ƒor ƒorgiveness. 
you cannot ask the person directly, tell your meditaHon teacher about i1 and ask that 
person ƒor ƒorgiveness In your mìnd. ]ƒ the Individual who has been wronged is a noble 
one (Ariya puggalq), ƒailing to ask ƒor ƒorgiveness can be an obstacle to the aftainmenf oƒ 
path and fruition — knowledge. 

Then entrust yourselƒ to the Buddha and your meditation teacher. Say In your 
mỉnd, “lI ofjer and entrust myselƒto the Buddha and my teacher.” The benefit oƒ doing 
So 1S thaf you will be able to pracfse without ƒear, despite seeing or hearing ƒrightening 
obJects during the practice. Another beneflt is that the teacher will be able to guide you 
apÐropriately, according to your practice and you will be able to ƒollow the teacher s 
adWice gliadly, no mafter how much he or she scolds you when poinfing Of your mistakes. 

Những Tiền Sự Vụ Để Thiền Định. 

Một người mà đã hoàn thiện Đức Hạnh (của ông ấy hoặc của bà ấy) và có tác ý để 
thực hành Thiền Tuệ Giác thì nên thực hiện một số việc trù bị trước khi tác hành (Chuẩn 
Bị Tu Tập). Trước hơn hết, là các bạn nên làm cho Thân và Tâm được khỏe khoắn và 
thanh khiết bằng cách đi tắm rửa và vận mặc y phục sạch sẽ, tiện lợi. Sau đó, tìm một nơi 
yên tĩnh để ngồi. Trong khi thực sự thực hành Thiền Định, thì các bạn nên cắt bỏ hết tất 
cả những mối bận tâm và lo lăng. 

Sau khi ngồi xuống, hãy tỏ lòng kính trọng đến Tam Bảo, đến Cha Mẹ của các 
bạn, và đến các vị Giáo Thọ của mình. Nếu như các bạn đã có làm tôn hại đến một bậc 
Giới Đức, thì hãy tỏ lòng kính trọng đến ông ấy hoặc bà ấy, và khân cầu để được sự tha 
thứ. Nếu như các bạn không thể khẩn cầu một cách trực tiếp đến vị ấy, thì hãy nói với vị 
Thiền Sư của mình về vụ việc ấy, và khân cầu người ấy để được sự tha thứ ở trong tâm 
thức của các bạn. Nếu như cá nhân vị đã bị làm tổn hại là một bậc Thánh nhân, và nếu 
như không có khẩn cầu để được sự tha thứ, thì có thể là một trở ngại cho việc thành đạt 
về Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Tri Thức Quả VỊ (Tuệ Quả). Sau đó hãy tự bản thân 
giao phó đến Đức Phật và vị Thiền Sư của mình. Hãy nói ở trong tâm thức của các bạn: 
“Con xin tự hiến cúng và giao phó bản thân đến Đức Phật và vị Thiền Sư của con.” Quả 
phúc lợi của việc làm như vậy là các bạn sẽ có khả năng để thực hành mà không có sự sợ 
hãi, bất chấp cho việc nhìn thấy hoặc nghe thấy các đối tượng làm khiếp sợ trong khi 
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đang thực hành. Một quả phúc lợi khác nữa đó là vị Thiền Sư sẽ có khả năng để hướng 
dẫn các bạn một cách thích hợp, nương theo việc thực hành của các bạn, và các bạn sẽ có 
khả năng để làm theo lời khuyên bảo của vị Thiền Sư một cách vui vẻ, và chăng có chi 
đáng lo ngại cho lắm ông ấy hoặc bà ấy rầy la các bạn một khi chỉ vạch ra những sai lầm 
của mình. 


How To St. 

When you sử, your clothes should not be tight; everything should be loose. The 
body  posture should not be tense. Nelax all your muscles and sit comƒfortably._ The 
body should be in an upright and straight posture leaning ƒorward or backward. Find 
the most comƒortable position. You can sit cross — legged or ƒold the legs backwards. 
The head should not tr forward or backward but should be In line with the body. 

You will be able to sit longer tƒ you place the legs side by side Instead oƒ crossing 
them one on top oƒ the other, as In the fMll lotus position. Bend the legs and put the righf 
leg Iinside, closer to the body, and the leƒt leg outside. Putting the legs side by side on the 
ground ¡s more comƒortable, since there will be no pressure on the limbs to disturb the 
circulaHion. Put the hands im your lap, the leƒft hand below and right hand above, the 
palms ƒacing upwards. There is no need to press the tIps Oƒ the two thumbs together. The 
thumbs should be relaxed and comƒfortably placed. For some people, the puÌsation at the 
fIDps Oƒ the thumbs can be so đistinct that tf disturbs their noting oƒ other obJects. You can 
also place the hands on the knees with the palms ƒacing up. However, you should not puf 
the hands on the knees with the palms ƒacing downward, because doing so causes heal. 

After siting comƒOortably, close your eyes gemtly, and ƒocus your mĩnd on the 
obJect oƒ attenion. Do not open your eyes eVen once during a siting; open them only 
when you gef up. 

Cách Thức Đề Ngồi. 

Khi các bạn ngồi, y phục của mình không nên bị bó sát, mọi thứ nên được thả 
lỏng. Tư thế của cơ thể không nên bị căng thắng. Hãy thư giãn tất cả các cơ bắp của 
mình và ngồi một cách thoải mái. Cơ thể thì nên ở trong một tư thế dựng thắng lên và 
ngay ngăn, mà không có nghiêng về phía trước hoặc về phía sau. 

Hãy tìm lấy vị trí thoải mái tiện lợi nhất. Các bạn có thể ngôi bắt chéo chân (k¿ếr 
già), hoặc là ngồi gập đầu gối xếp hai chân ra phía sau (ngồi chè he). Đầu không nên đồ 
nghiêng về phía trước hoặc về phía sau, nhưng phải phù hợp với cơ thê. 

Các bạn sẽ có khả năng đề ngồi được lâu hơn nếu như các bạn đặt đôi chân cạnh 
bên nhau thay vì đặt chúng bắt chéo nhau, chân này trên chân kia, như ở trong tư thế hoa 
sen trọn vẹn. Hãy gập đôi chân lại và đặt chân phải ở bên trong, sát cận với cơ thể hơn; 
và chân trái ở bên ngoài. Việc đặt đôi chân cạnh bên nhau ở trên mặt đất thì có nhiều 
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thoải mái hơn, vì sẽ không có sự đè nặng lên chân tay để làm rối loạn sự tuần hoàn máu 
huyết. Hãy đặt đôi bàn tay trong lòng của các bạn, bàn tay trái ở dưới và bàn tay phải ở 
trên, các lòng bàn tay hướng lên trên. Không cần phải ấn các đầu của hai ngón tay cái lại 
với nhau. Các ngón tay cái nên được đặt để thư giãn và một cách thoải mái. Đối với một 
vài người, sự rung động ở các đầu ngón tay cái có thể khá khác biệt đến nỗi nó làm rối 
loạn việc chú niệm của họ đến các đối tượng khác. Các bạn cũng có thể đặt đôi bàn tay 
lên những đầu gối với các lòng bàn tay hướng lên trên. Tuy nhiên, các bạn không nên đặt 
đôi bàn tay lên trên những đầu gối với các lòng bản tay hướng xuống dưới, bởi vì làm 
như vậy gây ra hơi nóng. 

Sau khi việc ngồi đã được một cách thích hợp, thì hãy nhắm đôi mắt của các bạn 
lại một cách nhẹ nhàng, và hãy tập trung tâm thức của mình vào đối tượng mà cần chú ý 
tới. Trong khi đang ngồi thì không có mở đôi mắt của mình ra dù chỉ có một lần, và chỉ 
mở chúng một khi các bạn đứng lên. 


The Four Protective MeditaHions. 

After having carefully sat down, recollect the altributes oƒ the Buddha ƒor about 
two minutes. You can either recollect all nine aftributes or choose a single aftribute that 
you can easily contemplate. For example, 1ƒ you contemplate the aftribute oƒ Araham, 
you have fo repeatedly contemplate the ƒact that the Buddha ¡s absolutely purffied from 
all defilements and that his mìnd is tofally clear and lucid. As a resulf oƒ his completely 
purfied mìnd, the Buddha”s expression ¡s clear, calm, and exquisifely gracious. lƒ you 
can visualize this image, i† can strengthen your ƒauth and aspiration (Chanđa), and your 
mìnd wlll be clear, joyƒHl and happy. The recollecHon of the Buddha s attributes 
(Buddhanussafi bhãvanđ) 1s one form oƒ concentrafion meditaion. 

Then, ƒocus your mìnd on all living beings and repeatedly cultivate the wish ƒor 
their happiness and well — being with the words, “May all beings be well, happy and 
peaceful. May they be free from physical suffering. May they be free from menital 
suffering May all aspects oƒ their lives be well accomplished ” Cultivate loving — 
kindness meditation (Metfta bhãvan8) ƒor abouf two minufes. ]ƒ you think If necessary fo 
do the Mettä pracHce longer, confinue ƒor fiVe or ten minufes. Loving - kindness 
meditation is qlso one oƒ the concenfrafion mediftafions. 

Tứ Hộ Pháp Thiền Định. 

Sau khi đã ngồi xuống một cách cẩn thận, thì hãy truy niệm đến các Ân Đức của 
Đức Phật trong khoảng hai phút. Các bạn có thê hoặc là truy niệm hết tất cả chín Ân Đức 
hoặc chỉ chọn lựa duy nhất một Ân Đức mà các bạn có thê dễ dàng thấm sát. Thí dụ, nếu 
như các bạn thẩm sát Ân Đức “Ứng Cứng” thì các bạn cần phải thẩm sát đi thâm sát lại 
nhiều lần quả thật là Đức Phật đã thanh tịnh một cách hoàn toàn khỏi mọi ô nhiễm phiền 
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não và tâm trí của Ngài thì một cách tuyệt đối quang minh lỗi lạc. Hệ quả từ ở tâm trí 
của Ngài đã hoàn toàn được thanh tịnh, do vậy cách biểu thị của Đức Phật là trong sáng, 
an tịnh, và hành sự trang nhã một cách tuyệt hảo. Nếu như các bạn có thể hình dung 
được hình ảnh này, thì nó có thể củng cố được đức tin và sở nguyện cầu (Dực Tâm Cầu) 
của mình, và tâm thức của các bạn sẽ được trong sáng, hoan hỷ duyệt ý, và an lạc. Sự 
truy niệm đến các Ân Đức của Đức Phật (7u Tập Phật Tùy Niệm) là một thê thức của 
Thiền Định Thức (Thiền An Chỉ). 

Sau đó, hãy tập trung tâm thức của các bạn vào tất cả chúng hữu tình và tu dưỡng 
một cách lặp đi lặp lại nhiều lần lời cầu chúc cho họ được an vui và hạnh phúc với những 
ngữ từ như sau “Ước mong cho tất cả Chúng Hữu Tình được mọi đều tốt đẹp, hạnh phúc, 
và an lành. Ước mong cho họ được thoát khỏi sự khổ đau về thể chất. Ước mong cho họ 
được thoát khỏi sự khổ đau về tinh thần. Ước mong cho tất cả mọi khía cạnh đời sống 
của họ được thành tựu tốt đẹp.” Hãy tu dưỡng Thiền Từ Ái (7w Tập Từ Ái) trong 
khoảng hai phút. Nếu như các bạn nghĩ quả là cần thiết để thực hành Thiền Từ Ái cho 
được lâu hơn, thì hãy tiếp tục trong khoảng năm hoặc mười phút. Thiền Từ Ái cũng là 
một trong những thể thức của Thiền Định Thức (Thiền An Chỉ). 


AJierwards, contemplate death ƒor about one minute. “AlI living beings who have 
been born are subJect to death. l also have to die ƒor certain. No one can Dy pass — 
death.” The recollection oƒ death (Maranuanussafi bhãvanđ) leads to a sense öƒ spiritual 
urgency (Samwega) and arouses the wish fo pracHse meditaHon sirenuously and 
steadfastly. The recollection oƒ death is also one oƒ the concentrafion medIftafions. 

Ajierwards, contemplate the loathsomeness oƒ the body, “This body ¡s filled with 
phiem, spiHtle, blood, pus, contenfs oƒ the stomach, excrememl, etc. They are disgusiing 
and repulsive. ` 
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The benefit oƒ contemplating the body s loathsomeness is that you will 
be qable to resist the tempfaHons oƒ sensual desires that oflen arise during meditaon. 
The contermnpDlation oƒ the loathsomeness oƒ the body (Asubha bhãyanđ) is also one öoƒ the 
COnCenfrafion meditaHons. 

Sau đó, hãy thẩm sát về cái chết trong khoảng độ một phút. “Tất cả chúng hữu 
tình đã được sinh ra đều không tránh khỏi sự tử vong. Ta đây chắc chắn rồi cũng phải bị 
chết. Không một ai có thể vượt qua được cái chết.” Sự truy niệm về cái chết (Tw T. ấp Tử 
Tùy Niệm) dắt dẫn đến một tri giác khẩn trương thuộc về tâm linh (Bỉ Thống) và kích 
hoạt lòng mong muốn nỗ lực một cách ngoan cường và kiên trì để thực hành Thiền Định. 
Sự truy niệm về cái chết cũng là một trong những thê thức của Thiền Định Thức (Thiễn 
An Chỉ). 

Sau đó, hãy thẩm sát sự nhờm gớm của xác thân. “Xác thân này đã chứa đầy với 
đờm, nước dãi, máu, mủ, dung lượng của bao tử, phân, v.v. Chúng thật là kinh tởm và 
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chán ghét.” Quả phúc lợi của việc thấm sát về sự nhờm gớm của xác thân, đó là các bạn 
sẽ có khả năng để chống lại sự cám dỗ của các dục trần mà thường khởi sinh trong quá 
trình Thiền Định. Sự thẩm sát về sự nhờm gớm của xác thân (Tu Táp Bắt Tịnh) cũng là 
một trong những thể thức của Thiền Định Thức ( Thiển An Chỉ). 


These ƒour exercices are called “the ƒour protective meditations (Catwrarakkha 
dhamma) (22: VRI, Khuddasikkhãä ma“lasikkhä: VĩfIr Miya.:0.55). 

The last three meditations, namely, loving — kindness meditation, the recollection 
oƒ. death, and the contemnplaion oƒ loathsomeness, are collectively called “Universal 
Meditaions ” (Sabbafthaka kamunafthãana) because they are revelanf to and essenfial in 
the practice 0ƒ any fype oƒ meditation. 

you practise the recollecHon oƒ the Buddha s attributes and the three universal 
meditaions ƒor a ƒew minutes, you will have completed the preliminary steps ƒor the 
practice öƒ Insight meditation. 

Bốn bài Thiền Tập nầy đã được gọi là “Tứ Hộ Pháp Thiền Định” (Tứ Hộ Trì 
Pháp) (22: VRI, Tiểu Giới Học - Căn Giới Học: Phụ Chú Giải Tạng Luật: Miễn 
Ngữ:0.55). Ba bài Thiền Tập cuối cùng, đó là, Thiền Từ Ái, sự truy niệm về cái chết, và 
việc thâm sát về sự nhờm gớm, đã được gọi chung với nhau là “những Thiền Định Phổ 
Biến” (Phổ Quát Nghiệp Xứ) bởi vì chúng hữu quan và thiết yếu trong việc thực hành 
với bất kỳ thể loại nào của Thiền Định. 

Nếu như các bạn thực hành sự truy niệm về những Ân Đức của Đức Phật và ba 
Thiền Định Phổ Biến trong một vài phút, thì các bạn sẽ được hoàn thành những bước sơ 
bộ (Tiên Sự Vụ) cho việc thực hành về Thiền Tuệ Giác (Thiền Minh Sái). 


The Four Foundations Qƒ Mindƒfulness. 

l is good 1o know In brieƒ the meaning oƒ SaHipaffhana. Satipafthäna ¡s defined 
as “the mindfulness that spreads over the entre object, or as “the mindƒfulness that sfays 
closely and firmly on the object. ” (23:VRI, Mahavagga - qfthakatha (dĩ. ní.dffha.- 2 — 
PTS: 3.753). 

The obJects 0ƒ mindƒulness are divided Iimto ƒour groups, namely the body (Rñpd), 
ƒeelings (Vedanq), mìnd (Cừta), and phenomena (Dhanữnad). Likewise, the ƒoundations 
of mindfulness are divided imto these ƒour groups, they are: (24: MN 10; The Middle 
Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New Translaion 0ƒ the Majjhùna Nikãya, 
translated by BhikkhUu Ñãnamoli and BhikkhUu Bodhi, Wisdom Publications, 1995.) 

1. Contemplation oƒthe body (Kãyãnupassand safipaffhana). 
2. ContemplaHon oƒ feeling (Vedananupassand safipaffhamd). 
3... Confemplation oƒ mind (Cittữnupassana safipdfthana). 
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4. Contemplation oƒ mỉnd — obJects (Dhamưnänupassand safipdffhana). 

To put Ií sunDly, Safipdffhana reƒers tfo consisten†f and aftenfive observaftion oƒ 
these ƒour kinds oƒ obJectfs with mindfulness. 

Bốn Nền Tảng Của Chánh Niệm. 

Quả là tốt đẹp để được biết một cách tóm lược về Miệm Xứ. Niệm Xứ đã được 
định nghĩa là “Chánh Niệm mà trải rộng toàn diện đôi tượng” hoặc là “Chánh Niệm mà 
an trú một cách sát cận và kiên định trên đối tượng.” (23:VRI, Chú Giải Đại Phẩm (Chú 
Giải Trường Bộ Kinh - 2 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Păji: 3.753). 

Các đối tượng của Chánh Niệm đã được phân chia ra thành bốn nhóm, đó là, xác 
thân (Sắc Pháp), các cảm giác (Thọ), tâm thức (Tâm), và các hiện tượng (Pháp). Tương 
tự như vậy, các nên tảng của Chánh Niệm đã được phân chia ra ở trong những bốn nhóm 
này, đó là: 

I. Thẩm sát về xác thân (Thân Tùy Quán Nghiệp Xứ). 

2. Thâm sát về cảm giác (Thọ Tày Quán Nghiệp Xứ). 

3. Thẩm sát về tâm thức (Tâm Tùy Quán Nghiệp Xứ). 

4. Thâm sát về các đối tượng tâm thức (Pháp Tùy Quán Nghiệp Xứ). 

Nói một cách đơn giản, Niệm Xứ đề cập đến sự quan sát với Chánh Niệm nhất 
quán và chuyên tâm vào bốn thê loại của các đối tượng. 


The aftenfive observaHion oƒ physical phenomena is mindƒfulness oƒ the body. The 
aftenftive observafion oƒ feelngs is mindfulness oƒ ƒeeling. The aftentive observafion oƒ 
the mìnd 1s mindfulness oƒ mìind. The aftenftive observalon oƒ the mìind — obJecfs is 
mindfulness oƒ mind — obJects. 

Although there are ƒour kinds oƒ obJects, namely physical phenomena, ƒeelings, 
mìnd, and mìnd — obJects, you do not need to choose an obJect because the noting mind 
tends to go to the obJect that is most dominant. For example, when a mediftator 
€XD€riences severe pain, numbness, or aching, though he wdnfs to nofe the In — and Ouf — 
breath or the rising and ƒalng movement oƒ the abdomen, 11 is not possible to direct the 
nofing mind to that obJect. The noting mind automafically goes to the unpleasant feeling, 
which 1s more distinct Therefore, you should not try to choose the obJect when 
meditating  Because If interferes with the naftural fÏow, not onÏy wHl 1f prevenf 
Concenfration from arising, buf you may get tired as a resHI1 oƒ struggling with the mỉnd. 
When the practce does not seem fo work, you might despair or ƒeel ƒrustrated. 
Therefore, you should mindfuly observe whichever obJect 1s most distinct at each 
IHOMHI. 

Sự chuyên tâm quan sát về các hiện tượng thuộc thể chất là Chánh Niệm về xác 
thân. Sự chuyên tâm quan sát về các cảm giác là Chánh Niệm về cảm thọ. Sự chuyên 
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tâm quan sát về tâm thức là Chánh Niệm về tâm thức. Sự chuyên tâm quan sát về các đối 
tượng tâm thức là Chánh Niệm về các Pháp đối tượng tâm thức. 

Mặc dù có bốn thê loại của các đối tượng, đó là các hiện tượng thuộc thể chất, các 
cảm thọ, tâm thức, và các đối tượng tâm thức; tuy nhiên các bạn không nhất thiết phải 
chọn một đối tượng bởi vì tâm chú niệm có xu hướng đi đến với đối tượng mà trưởng trội 
hơn hết. Thí dụ, khi một thiền giả trải nghiệm cơn đau dữ dội, tê cứng, hoặc đau nhức; 
cho dù rằng các bạn mong muốn để chú niệm về hơi thở vô và ra, hoặc sự chuyên động 
phông lên và xộp xuống của cái bụng: thì quả là bất khả thi để điều khiển tâm chú niệm 
hướng đến đối tượng ây được. Tâm chú niệm một cách tự động đi đến cảm thọ bất duyệt 
ý, cái mà đặc thù hơn hết. Vì lẽ ấy, các bạn không nên cố gắng để chọn lựa đối tượng 
đang khi thiền định. Bởi vì nó làm cản trở dòng trôi chây một cách thường nhiên, không 
chỉ nó sẽ ngăn chặn việc khởi sinh sự định thức, mà trái lại các bạn có thể cảm thấy môi 
mệt như là một hệ quả của việc chống chọi lại với tâm trí. Khi thực hành thì không có vẻ 
như là làm việc, các bạn có thê bị thất vọng hoặc cảm thọ bị thất bại. Vì lẽ ấy, các bạn 
nên quan sát một cách chánh niệm bất luận đối tượng nào mà nó đặc thù hơn hết ngay tại 
từng mỗi khoảnh khắc. 


How To Note. 

lr is I„mmportant to know how you should observe and note. The Buddha said: 

*Yathabhiutamm sammappafñfiaya dafthabbam. ” (25: VRI, Majjhuùnapattasapali: 
Ma. Ni- 2- PTS: 1.421). 

The translation from the PaÌl is: 

e©_ Daffhabbam: should be seen. 
e _ YafhabhiHftam: as i† actually is. 
e Sammappañiñayd: with proper wisdom (right understanding). 

“[...} should be seen as i† actfually ¡is with proper wisdom. ” (26: MN 62.3; The 
MMiddle Length Discourses oƒ the Buddha: 4 New Translation 0ƒ the Majjhùna Nikãya, 
translated by BhikkhUu Ñãnamoli and BhikkhUu Bodhi, Wisdom Publications, 1995.) 

Cách Thức Để Chú Niệm. 

Điều quan trọng là biết được cách thức các bạn nên quan sát và chú niệm. Đức 
Phật đã nói răng: “Với Chánh Trí thẩm thị chân như thực tính” (25: VRI, Sơ Phân 
Ngũ Thập Trung Bộ Kinh Tạng PA]: Trung Bộ Kinh - 2 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản 
Paji: 1.421). 

Việc dịch thuật từ ở nơi Pä]i ngữ có nghĩa là: 

e_ Chứng tri: nên thẩm thị. 
e_ Chân Nhự Thực Tính: như nó đang là thực tại. 
e_ Chánh Trí: với Trí Tuệ chân chánh (Chánh Kiến). 
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“[...] với Chánh Trí nên thẩm thị như nó đang là thực tại.” (26: Trung Bộ Kinh 
62.3; Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Trung 
Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bỏi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất 
Bản Trí Tuệ, 1995.) 


Mental and physical phenomena need to be understood as they really are. When 
heat arises in the body, it must be observed and notes as “hot, hot.” When you ƒell cool, 


“(19 


observe and nofe ïf as “”cold, cold” unHl this sensaHon disappears. When you are 


angry, repeatedly observe and nofe “angry, angry, ` as long as the qnger IS pr€S€HI. 


ba «« 


When the mind ¡is thinking, observe and note it as “thinhing, thinhing,” “reflecting, 


reflecting, ` “Imagining, imagining, ` or “seeing, seeing, ` when q mental image pops up. 
Observe and note all these different mental processes repeatedly whenever they are 
presemt. This is to nofe mental and physical phenomena as they readlly are. 

Các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất cần phải được tuệ tri như chúng đang là 
thực tại. Khi hơi nóng khởi sinh ở trong cơ thẻ, thì nó phải được quan sát và chú niệm là 
“nóng à, nóng à, nóng à.” Khi các bạn cảm thọ lạnh, thì hãy quan sát và chú niệm điều 
ấy là “lạnh à, lạnh à, lạnh à” cho đến khi cảm thọ nầy biến mất. Khi các bạn tức giận, 
hãy quan sát và chú niệm lặp đi lặp lại nhiều lần là “giận à, giận à” với điều kiện là sự tức 
giận đang hiện diện. Khi tâm thức đang nghĩ suy, thì hãy quan sát và chú niệm việc ấy là 
“đang nghĩ suy à, đang nghĩ suy à,” “đang phản tỉnh à, đang phản tỉnh à,” “đang hoang 
tưởng à, đang hoang tưởng à,” hoặc “đang trông thấy à, đang trông thấy à,” khi mà một 
hình ảnh ở trong tâm tưởng đột nhiên hiện khởi ra. Hãy quan sát và chú niệm lặp đi lặp 
lại nhiều lần tất cả các quá trình thuộc tinh thần sai biệt nầy bất luận khi nào chúng đang 
hiện diện. Điều nây là để chú niệm các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất như chúng 
đang là thực tại. 


Lack Qƒ Concentration When Beginning Practice. 

The question arises, “Should Ì notfe “arising, passing aqway” or “iInDermanence, 
suffering, non — selƒf ?” At the beginning oƒ the practice, you will not be able to realize 
arising and passing away, because you will not yet have aftained suƒfficien† concenfrafion. 
You wIll also not be ƒully proficiemt in noting, so the noting wIll be errafic and nof very 
smooth. Sometimes a meditator will put a lot oƒ effort Into noting, with the result the 
breathing becomes irregular. He becomes tired and needs to take a deep breath or 
Sometimes even rest. Ás a result, he might become disappoimted and thinÀk, “lt is not 
working. l† seems that Ï am not endowed with the necessary perƒfecHons (Paramis).” At 
this time, a meditator is ƒar from realizing arising and passing aWdy 0F ImDerInanence, 
sufJfering, and non — selƒ 
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The Buddha said: “Samalio yathabhHftamm jandfi passat.” (27: VRI, 
Dasakanmipatapqdli: a. ní. — 10 - PTS: 5.92 /AN X,5I; Numerical Discourses oƒ the 
Buddha: An Anthology 0ƒ Suttas from the Angutta Nikaya, translated and edited by 
Nyanapomika Thera & BhikkhUu Bodhi, Altamira Press, 1999), 

In English, this means, “4 person with a concemtrated mỉnd knows and sees 
thnøs as they reallÿ are. (28: Anguttara Nikaya X:2: contained in Numerical 
Discourses 0ƒ the Buddha: An Anthology 0ƒ Suttas from the Anguttara Nikqaya, 
translated and edited by Nyanaponika Thera & BhikkhU Bodhi, Altamira Press, 1999.) 
A person with a concentrated mìind knows and sees the true nature oƒ the obJect, either 
physicality or mentality, as If really 1s. 

Khuyết Điểm Của Sự Định Thức Khi Bắt Đầu Thực Hành. 


` 
A éé 


Câu hỏi đặt ra là “Tôi nên chú niệm về “sinh và diệt” hay là “vô thường, khổ đau, 
và vô ngã ?” Vào lúc bắt đầu cho việc thực hành, thì các bạn sẽ vẫn chưa có đủ khả năng 
để chứng tri được sự khởi sinh và sự diệt vong, bởi vì các bạn sẽ vẫn chưa có đủ năng lực 
đạt được sự định thức. Các bạn cũng sẽ không hoàn toàn thành thạo trong việc chú niệm, 
vì vậy sự chú niệm sẽ là thất thường và không được nhuần nhuyễn cho lắm. Đôi khi, một 
thiền giả sẽ dốc rất nhiều sức lực vào việc chú niệm, và với kết quả là hơi thở trở nên bất 
bình thường. Vị ấy trở nên đã bị mỏi mệt và cần hít một hơi thở sâu, hoặc đôi khi lại còn 
nghỉ ngơi. Kết quả là, vị ấy có thể trở nên đã bị thất vọng và nghĩ suy rằng: “Liệu việc 
nầy làm không có được kết quả rồi. Có vẻ như là Ta đã không hội đủ phúc duyên với 
những Pháp Toàn Thiện (Những Ba La Một) cần thiết.” Ngay tại thời điểm này, một 
thiền giả thì còn rất lâu mới có được việc chứng tri sự khởi sinh và sự diệt vong; hoặc là 
vô thường, khổ đau và vô ngã vậy. 

Đức Phật đã nói rằng: “Ý ứi định mục liễu ngộ chân như thực tính.” (27: VRI, 
Chánh Tạụng Paj|i Mười Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 10 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản 
Päji: 5:3). Trong Anh ngữ, điều này có nghĩa là “Một người với một tâm thức đã định 
thức thì liễu tri và thâm thị các Pháp như chúng đang là thực tại. (28: Tăng Chỉ Bộ Kinh 
X:2; được chứa đựng ở trong Những Pháp Thoại về Pháp Số của Đức Phật: Một 
Tuyển Tập các Bài Kình thuộc Tăng Chỉ Bộ Kinh, đã được dịch thuật và hiệu đính do 
bởi Trưởng Lão Nyanapomika & Tỳ Khưu BhikkhU, Altamira Press, 1999). “Một người 
với một tâm thức đã được định thức thì liễu tri và thâm thị chân thực tính của đối tượng, 
hoặc là đặc tính thể chất hay là năng lực tinh thần, như nó đang là thực tại.” 


Both the darising and passng away of phenomena and their general 
characteristics cannot be realized at the early stages oƒ the practice. (OnÌy at the third or 
Jourth stage oƒ lInsight - knowledge, when concemtration 1s considerably sironger, can 
they be realized. 
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Before reaching these stages, the mind gets reasonably calm and concentrated and 
is purjied from the delilemnents and hindrances tfo a large degreec. (Only then is the 
purfficaHon oƒ mìind established. Only when the mỉnd is purified can the true nafure oŸ 
mental and physical phenomena be realized, and the Insight — knowledge that điscerns 
memtal and physical phenomena be dftamned.  This is the ƒirst sfage 0ƒ Insighf — 
knowledse (Ngmauripapariccheda ñag). 

Cả hai sự phát sinh và diệt vong của các hiện tượng, và những Tổng Quát Tướng 
(Tổng Tướng) của chúng thì không thê nào được chứng tri vào những giai đoạn ban đầu 
của việc thực hành. Duy chỉ vào giai đoạn thứ ba hoặc thứ tư của Tri Thức Tuệ Giác 
(Minh Sát Trí), khi mà sự định thức vững mạnh hơn một cách đáng kể, thì có thê chúng 
được chứng tri. 

Trước khi đạt đến những giai đoạn nây, thì tâm thức ở trong trạng thái tĩnh lặng và 
đã định thức một cách hợp lý, và đã thanh lọc khỏi những phiền não cùng với các Pháp 
trở lực đến một mức độ rộng lớn. Duy chỉ trong lúc ấy, sự thanh lọc tâm thức đã được 
thiết lập. Chỉ một khi tâm thức đã trở nên được tinh khiết thì mới có thể chứng tri được 
chân thực tính của các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất, và Tri Thức Tuệ Giác 
(Minh Sát Trí) mà phân biệt các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất (Danh Sắc Phân 
Biệt Trí) đã được thành đạt. 


With continued practice, mindfulness and concenfrafion growW sfronger, and you 
come fo understand the cause and effect relafionship oƒ mental and physical phenomena. 
This second síage is caled the “lnsight — knowledge of cause and effect” 
(Paccayapariggaha ñãng). 

Only then does the meditator progress to the third and ƒourth stages 0ƒ Insighf — 
knowledsge. AI the thiưrd stage oŸ Insight, a meditator understands Impermanence, 
suffering, and non — self This 1s the Insight — knowledge of clear comprehension 
(Sammnasana ñang). The ƒourth stage is the Insight — knowledge oƒ arising and passing 
away (Udayabbaya ñãgg). 

Therefore, at the outset oƒ the practice, Iƒ yOM nofe “drising, passing away” or 
“impermanence, suƒffering, non — selƒ”, you will merely be saying the words or reflecting 
on the words; Insighf — knowledge will not arise In this way. 

Bởi vì việc thực hành vẫn còn tiếp tục, Chánh Niệm (M¡iệm) và Định Thức (Định) 
phát triển mạnh mẽ hơn, và các bạn đi đến tuệ tri mối quan hệ về Tác Nhân và Hệ Quả 
của các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất. Giai đoạn thứ hai nầy đã được gọi là “Tri 
Thức Tuệ Giác (Tuệ - Minh Sát Trí) về Tác Nhân và Hệ Quả” (Thủ Chấp Duyên Sinh 
Trí). 
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Và chỉ như thế, thiền giả tiến hóa đến giai đoạn thứ ba và thứ tư của Tri Thức Tuệ 
Giác (Minh Sát Trí). Ở giai đoạn thứ ba của Tuệ Giác, một thiền giả tuệ tri được vô 
thường, khô đau, và vô ngã. Đây là Tri Thức Tuệ Giác về sự liễu tri rõ ràng (Phổ Thông 
Tríú. Giai đoạn thứ tư là Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) về sự khởi sinh và diệt vong 
(Sanh Diệt Trí). 

Vì lẽ ấy, hồi mới bắt đầu của việc thực hành, nếu như các bạn chú niệm “sự khởi 
sinh, sự diệt vong” hoặc là “vô thường, khổ đau, vô ngã”, thì chăng qua là các bạn sẽ chỉ 
nói suôn những từ ngữ, hoặc phản tỉnh suôn trên những từ ngữ như vậy mà thôi, còn Tri 
Thức Tuệ Giác sẽ không có khởi sinh ở trong phương thức này. 


In the discourse “The Foundations oƒ Mindfulness” (SaHpaffhana Sufta) the 
Buddha said: “In this way he abides contemplating the body as a body internally, or he 
abides contemplating the body as a body both internally and externally. ` (29: MN 62.3; 
The Middle Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New TranslaHion oƒ the Majjhùna 
Nikãya, translated by Bhikkhu Ñãnamohli and Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publications, 
1995.) 

Then the Buddha continued to explain how to Know arising and passing away: 
“ÓOr else he qabides contemplating im the body is arising ƒqctors, or he abides 
contemplating in the body both ifs arising and vanishing ƒactors. ` (30: Ibid.) 

Regarding the ƒour postures, the Buddha said: “Again, monks, when walking, a 
monk understands: “l am walking; ` when standing, he understands: “Ï am standing; ” 
when siting, he understands: “l am siting, ” when lying down, he understands: “Ì am 
lying down, ” or he understands accordinegly however his body 1s đisposed. ” (31: MN 
10.6: Ibid.) 

Thus, whaftever arises has to be observed as I† reqlly 1s. 

Trong Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm” (Kinh Niệm Xứ), Đức 
Phật đã có nói rằng: “Trong phương thức này, vị ấy sống quán Thân như thê một Ngoại 
Thân, hoặc vị ẫy sống quán Thân như thể một Nội Thân, hoặc vị ây sống quán Thân như 
thể một xác thân ở cả bên trong và lẫn bên ngoài.” (29: Trung Bộ Kinh 62.3; Những 
Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Trung Bộ Kinh; đã 
được dịch thuật do bỏi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 
1995.) 

Sau đó, Đức Phật đã tiếp tục để giải thích làm thế nào đề biết được sự khởi sinh và 
diệt vong: “Nếu không thì, vị ấy sống quán ở trong Thân những yếu tố khởi sinh của nó, 
hoặc vị ấy sống quán ở trong Thân những yếu tố biến mất của nó, hoặc vị ấy sống quán ở 
trong Thân ở cả hai yếu tô khởi sinh và biến mắt của nó.” (30: Ib¿đ.) 
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Về bốn tư thế, Đức Phật đã có nói rằng: “Lại nữa, nầy các vị Tỳ Khưu, khi đang 
đi, một vị Tỳ Khưu tuệ tri: “Tôi đang đi;” khi đang đứng, vị ấy tuệ tri: “Tôi đang đứng;” 
khi đang ngồi, vị ấy tuệ tri: “Tôi đang ngồi;” khi đang nằm xuống, vị ấy tuệ tri: “Tôi đang 
nằm xuống:” hoặc vị ấy tuệ tri một cách tương ứng thể theo cách thức xác thân của mình 
đã được tùy ý sử dụng (31: Trung Bộ Kinh 10.6: Ibid.) 

Vì thế, bất cứ điều chi khởi sinh đều phải được quan sát như nó đang là thực tại. 


Excepfional Individuals And Noble Ó0nes. 

There are certain exceptfional individuals who have well — developed perƒfecHons 
as a reSHI øoƒ their sirenuous, diligent efforI In past lves  Their mindfulness, 
concentration, and Insight — knowledge are strong. They can develop deep concenftrafion 
withim a short time, and even at the beginning oƒ their practice can reallze the nafure oƒ 
Impermanence, suÍfering, or non — self. However, If 1s very rare to find even one such 
individual among one thousand. 

In the Visuddhùnagøa, ït says that a noble person who has attaied at least the 
irst stage oƒ Path and Fruition knowledge can see arising and passing away from the 
very beginning oƒ their practice. (32: VRÑI, Visuddhinagga — 2: Mya.: 2,342.) 

Những Cá Nhân Ngoại Lệ Và Các Bậc Thánh. 

Có một vài cá nhân ngoại lệ là các bậc đã có được những thành tựu trong việc tiễn 
hóa tốt đẹp từ một hệ quả của những khổ công luyện tập của họ, sự nỗ lực tỉnh cần ở 
trong các kiếp sống quá khứ. Chánh Niệm (Miệm), Định Thức (Đjnh), và Tri Thức Tuệ 
Giác (Tuệ - Minh Sát Trí) của họ rất là mạnh mẽ. Họ có thê phát triển sự định thức sâu 
sắc trong khoảng thời gian ngắn ngủi, và thậm chí ngay khi bắt đầu việc thực hành của họ 
thì cũng có thể chứng tri được thực tính của vô thường, khổ đau, hoặc vô ngã. Tuy nhiên, 
rất là hy hữu để phát hiện dù chỉ là một cá nhân như thế ở giữa một ngàn người. 

Trong bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo, họ có nói rằng một bậc Thánh Nhân mà đã 
thành đạt ít nhất ở giai đoạn đầu tiên của Tuệ Đạo và Tuệ Quả thì có thể thâm thị được sự 
khởi sinh và diệt vong chính ngay khi bắt đầu việc thực hành của họ (32: VRI, Thanh 
Tịnh Đạo — 2: Miễn Điện: 2.342.) 


Mindƒfulness Qƒ The Body: Sorme Explanatioms. 

The PracHice Bastc. 

As mentioned beƒfore, Mindfulness Meditation means to mindfully observe đistinct 
mental and physical phenomena as they really are. lt can be said: “Mindƒfully oberve the 


true nature oƒ mental and physical phenomena as they really are. This is the practice oŸ 
Mindfulness Meditation. ” 
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What are mental and physical phenomena ? l† has been said: mìnd and body. 
Mindƒully observe the true nature oƒ the mìnd and the body as they really are. Thịs is the 
practice 0ƒ Mindfulness Meditation. 

ÿ you clearly understand this basic rule, you will be able to practise Vipassanä. 
To ƒollow this teaching means to be aware, aftenfively and mindƒfully oƒ the most distinct 
physical or mental phenomena at the momemt oƒ 11s arising. 

Chánh Niệm Về Xác Thân: Một Số Điều Giải Thích. 

Sự Thực Hành Cơ Bản. 

Như đã đề cập trước đây, Thiền Định Chánh Niệm có nghĩa là quan sát một cách 
chánh niệm vào các hiện tượng đặc thù thuộc tỉnh thần và thê chất như chúng đang là 
thực tại. Có thể nói rằng: “Hãy quan sát một cách chánh niệm vào chân thực tính của các 
hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất như chúng đang là thực tại. Đây là việc thực hành 
về Thiền Định Chánh Niệm.” 

Các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất là những chi ? Nó đã được nói rằng: 
tâm thức và thể xác. Hãy quan sát một cách chánh niệm vào chân thực tính của tâm thức 
và thể xác như chúng đang là thực tại. Đây là việc thực hành về Thiền Định Chánh 
Niệm. 

Nếu như các bạn tuệ tri một cách rõ ràng quy luật cơ bản nầy, thì các bạn sẽ có 
khả năng để thực hành Thiền Minh Sát. Tuân theo huấn từ này mang ý nghĩa là phải ý 
thức được, một cách chuyên tâm và chánh niệm vào các hiện tượng thuộc tinh thần hoặc 
thể chất đặc thù hơn hết ngay tại khoảnh khắc đang khởi sinh của nó. 


Note The Prùnary ObJject At The Beginning. 

However, ƒor a person who has never meditated, it might be difficult to be mindful, 
not being able to decide which obJect to observe. Therefore, a meditator should start 
with a đistinct object as the prữmary obJect. 

With every In — breath and out — breath, air touches the tịp oƒ the nostrils or the 
upper lip. You can be mindfUul either öƒ this touching sensafion (Vayophoffhabba) at the 
nostrils, or oƒ the abdominal movememt (as an expression oƒ the air element, vãyodhätu) 
as the primary obJect. The movement at the qbdomen ¡is caused by the in — breath and 
ouf — breath. 

Ứ you choose the lalter exercise, then, when the abdomen rises, observe this 
movement and mentally note if as “rising.” When the abdomen ƒalls, observe ï† and 
mentally note it as “ƒalling. ” You should not vocalize the word. 

Hãy Chú Niệm Đối Tượng Chủ Yếu Ngay Khi Bắt Đầu. 
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Tuy nhiên, đối với một người đã chưa bao giờ có hành Thiền Định, thì có thê là rất 
khó để mà chú niệm, vả lại không có khả năng để phán quyết đối tượng nào cần quan sát. 
Vì thế, một thiền giả nên bắt đầu với một đối tượng đặc thù như thể là đối tượng chủ yếu. 

Với từng mỗi hơi thở vô và ra, không khí chạm vào đỉnh của lỗ mũi hoặc ở môi 
trên. Các bạn có thể chú niệm hoặc là vào sự cảm xúc nầy (Phong Xúc) ngay tại lỗ mũi, 
hoặc là vào sự chuyển động của bụng (như thể một biểu thị của tô chất không khí (Phong 
Tố Chất) như là đỗi tượng chủ yếu. Sự chuyển động ở tại bụng đã được tạo ra là do bởi 
hơi thở vô và ra. 

Nếu như các bạn chọn lựa bài Thiền Tập sau cùng, thế thì, khi cái bụng phông lên, 
hãy quan sát sự chuyên động này và chú niệm nó ở trong tâm như là “đang phông lên à”. 
Khi cái bụng xộp xuống, thì hãy quan sát nó và chú niệm nó ở trong tâm như là “đang 
xộp xuống à.” Các bạn không nên phát âm những từ ngữ này. 


Observing means to be mindƒfully aware oƒ the rising and ƒalling movements oƒ the 
abdomen. The layperson s expression oƒ` “rising and ƒalling” has the same meqning as 
the scholarly expression oƒ` “distension ”or “expansion. ” The Viduddhinagga explains: 

Väãyodhdatu: the air or wind elemenI. 

Vikkhambhana lakkhatd: has the characteristic 0ƒ distending. 

SamudiraIa rasa: 11s [UCHOH 1S fO CaMS€ HOfIOH. 

Abhinrhära paccupdaffhund: 11 is manIƒested as conVveying. 

(33: VRI, Visuddhunagga — I: Mya.:l362. / Vem. X 1,44; The Path oƒ 
Purjfication by Bhandantacariya Buddhaghosa, translated ftYom the Pah by BhikkhU 
Ñanamoli, BPS, 1991). 

As you nofe the rising and ƒalling movements oƒ the abdomen, you discern the 
characteristic oƒ distension, the ƒunction oƒ motion or ƒorward and backward ImoVvemenI, 
and the manifestafion of conveying the wind element ƒorward and backward Im the 
abdomen. 

Việc quan sát có nghĩa là phải nhận thức một cách chú niệm vào các chuyên động 
phông lên và xộp xuống của cái bụng. Sự diễn tả của người cư sĩ về “phông lên, xộp 
xuống” có ý nghĩa tương tự như sự diễn tả của nhà học giả về “sự căng phông” hoặc “sự 
giãn nở.” Bộ Thanh Tịnh Đạo giải thích rằng: 

Phong Tổ Chất: tỗ chất không khí hoặc gió. 

Khuếch Đại Đặc Tính: có đặc tính của sự bành trướng. 

Chuyển Động Chức Năng: chức năng của nó là gây ra sự di động. 

Truyền Đạt Sự Biểu Tri: nó thì được biểu hiện như là sự chuyền tải. 

(33: VRI, Thanh Tịnh Đạo - I: Miễn Ngữ: 1.362 / Thanh Tịnh Đạo X 144, 
Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú Giải Sư Bhadanfãcarya 
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Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Päh ngữ do bởi Tỳ Khuu Ñãnamol, 
BPS. 1991). 

Khi các bạn chú niệm các sự chuyên động phông lên và xộp xuống của cái bụng, 
các bạn phân biệt được về đặc tính của sự căng phông lên, chức năng của sự di động hoặc 
là sự chuyên động hướng về phía trước và về phía sau, và việc biểu hiện về sự chuyển tải 
của tô chất gió hướng về phía trước và về phía sau ở trong cái bụng. 


The Air Element In The Abdomen. 

Mimdfulness oƒ the characteristics oƒ the ai” elemenl — đistension, mofion, 
movement, and support — 1s included im the Visuddhinagga and i†s commenftary ïn the 
Chapter “Defining oƒ the Elemenfs” as “Kwcchisaya vãtđfiHẰằẲ qnfãng bahivdfã ft” (34: 
VRI, Visuddhùnagga — I: Mya.: 1,345. / VRI, Visuddhinagga - mahafkã — lI: 
Mya.:l,43l.) lí is not specfically described as mindfulness oƒ the alr element In the 
abdomen. However, the general statenemt says that the characteristic oƒ the alr elemenf 
Is fO be observed, so If goes without saying that this Includes the alr element Im the 
abdomen. 

The contemnplation oƒ the ai? element In the abdomen also qccords with the 
passase on the conitemplation oƒ the elements contained in the discourse, “The 
Foundations oƒ Mindfulness. ` In that passage, the Buddha said: “AÁgain, monks, a monk 
reviews this same body, however, I† 1s placed, however disposed, as consisting oƒ 
elemenfs thus: “ln this body there are the earth element, the water element, the ƒfire 
elememt, and the air elememl. ` (35: MN 10.12; The Middle Length Discourses 0ƒ the 
Buddha: A4 New Translation oƒ the Majjhima Nikãya, translated by BhikkhUu Ñãnamoli 
and BhikkhU Bodhi, Wisdorm PublicaHions, 1995.) 

Tố Chất Không Khí Ở Trong Bụng. 

Chánh Niệm vào các đặc tính của tố chất không khí — sự căng phông lên, sự di 
động, sự chuyên động, và sự hỗ trợ - đã được bao hàm ở trong bộ Thanh Tịnh Đạo và bộ 
Chú Giải của nó ở trong Chương “Định Nghĩa Các Tố Chất” như là “Gió thổi bên trong 
ruột già, gió bên ngoài. ” (34: VRI, Thanh Tịnh Đạo - I: Miễn Ngữ: 1.345. / VRI, Đại 
Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo -— I: Miễn Ngữ: 1.431.) Nó đã không được miêu tả 
một cách cụ thể như là Chánh Niệm vào tố chất không khí ở trong bụng. Tuy nhiên, sự 
trình bây tổng quát thì nói rằng đặc tính của tố chất không khí là nên được quan sát, mà 
không cần phải nói rằng điều này bao gồm tố chất không khí ở trong bụng. 

Việc thâm sát vào tố chất không khí ở trong bụng cũng phù hợp với đoạn văn nói 
về việc thâm sát vào các tô chất đã có chứa đựng ở trong bài Pháp Thoại “Các Nền Tảng 
Của Chánh Niệm — Kinh Niệm Xứ). Trong đoạn văn Ấy, Đức Phật đã nói rằng: “Lại 
nữa, nầy các vị Tỳ Khưu, một vị Tỳ Khưu quan sát lại cùng một xác thân nầy, cho dù nó 
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đã được đặt để (vào một vị trí), cho đù đã được sắp đặt, y như thể việc bao gồm của các 
tố chất như sau: “Trong xác thân này có tố chất đất (Địa Tổ Chất), tỗ chất nước (Thúy Tổ 
Chất), tô chất lửa (Hóa Tổ Chất), và tô chất không khí (Phong Tổ Chát).” (35: Trung 
Bộ Kinh 10.12; Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật 
về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, 
Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 


When these elements are observed, one comes to understand that the body has the 
nature öoƒ hardness and softness (the earth elememt, Pathavidhatfu), the nature oƒ ƒfÏuidify 
and cohesion (the water element, Apodhãtn), the nature oƒ heat, warmth, and coldness 
(the fire clement, Tejodhqtfu), and the nafture oƒ distension, mofion, conveying, and 
Support (the air elememt, Vñyodhat). 

The discourse does not give any restricHons as to which part oƒ the body should be 
observed. l† only says that all the elements should be observed; so I† 1s obvious that the 
nature öo the alr element maniƒested through the rising and ƒalhng movement oƒ the 
abdomen should also be observed. 

Khi các tố chất nầy đã được quan sát, thì người ta đạt đến tuệ tri rằng xác thân có 
thực tính của sự cứng rắn và sự mềm mại (tố chất đất — Địa T ô Chất), thực tính của sự rò 
rỉ lan ra và sự quến tụ lại (tố chất nước — Thủy Tố Chất), thực tính của hơi nóng, sự ấm 
áp và sự lạnh giá (tố chất lửa — Hóa Tố Chất), và thực tính của sự căng phông lên, sự di 
động, sự chuyên tải, và sự hỗ trợ (tố chất không khí — Phong T ô Chất). 

Bài Pháp Thoại không có đưa ra một hạn chế nào đối với bất luận chi phần nào 
của cơ thể mà nên được quan sát. Nó chỉ nói rằng tất cả các tố chất nên được quan sát; 
như thế rõ ràng là thực tính của tố chất không khí đã được biểu hiện thông qua sự chuyên 
động phông lên và xộp xuống của cái bụng thì cũng nên được quan sát. 


The Aggregafes Qƒ Clinging. 

In the Silavanta Sufta, Venerable Sãriputffa answered the question oƒ Venerable 
Mahakofthika by saying: “Friend Koffhika, a virtuous BhikkhU should careƒfully attend 
to the ƒfive aggregates subJect to clinging as Impermament, as suffering, as đisease, as q 
tumour, as a dart, as misery, as an qƒJlicHon, as alien, as đisinf€grdfing, ds €HDIy, aS non 
— self#ˆ” (36: VRI, Khandhavaggapdli: Sam. N¡. — 3 — PTS: 3,167 / SN 22:122, The 
Connected Discourses 0ƒ the Buddha: 4 New Translation 0ƒ the Samyutta Nikãya, 
trans. BhikkhUu Bodhi, Wisdom Publicafions, 2000). 

Tn this case, “careƒfully atftend to” means to be mindƒful, to observe, or to nofe. The 
passage states that the ƒIve aggregaftes öoƒ chnging must be observed. 
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The aggregates oƒ chnging (Upadanakkhandhd) consist öoƒ the obJects oƒ chnging, 
or the chnging drising from sensual pleasures (Ñqmupadänd) and wrong View 
(Dithupadand) The ƒfive aggregafes oƒ chnging are physicalify (Ñữpd), ƒeeling 
(Vedana), percepfion (SañHfq), memtal ƒormaHlons (Sankhard), and consciousness 
(Wiñnana). 

Những Khối Tổng Hợp Của Sự Bám Níu (Những Thủ Uẫn). 

Trong bài Kinh Giới Đức Hiền Giả, Trưởng Lão Sãripuffa đã trả lời câu hỏi của 
Trưởng Lão Mahãkoffhika qua việc nói rằng: “Này Hiển Hữu Kofthika, một giới đức Tỳ 
Khưu cân phải cần trọng để ý tới bản thể của ngũ thủ uấn là vô thường, là khổ đau, là 
bệnh hoạn, là một khối u (ung nhọU), là mũi tên, là sự khổ sở, là một bất hạnh, là người 
xa lạ, là sự tan rã, là sự rỗng không, là vô ngã. ” (36: Chánh Tạng Päli: Tương Ung Bộ 
Kinh — 3 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pali: 3.167 / Tương Ung Bộ Kinh 22: 122, Những 
Pháp Thoại Tương Liên của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Tương Ung Bộ 
Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 2000). 

Trong trường hợp này, “cần trọng để ý tới” có nghĩa là phải chánh niệm, quan sát, 
hay là chú niệm. Đoạn văn trình bầy rằng năm khối tổng hợp của sự bám níu cần phải 
được quan sát. 

Những khối tổng hợp của sự bám níu (Những Thủ Uẩn) gồm có các đối tượng 
bám níu, hoặc sự bám níu khởi sinh lên từ những thú vui dục trần (Dục Thở) và kiến giải 
sai lầm (Kiến Thú). Năm khối tông hợp bám níu (Wgữ Thú Uẩn) đó là đặc tính thể chất 
(Sắc), cảm giác (Thọ), nhận thức (Tưởng), những hình thành tinh thần (Hành), và ý thức 
(Thức). 


The air element that is mamIƒfested In the aqbdomen ¡s a form oƒ physicality, which ¡s 
one oƒthe aggregates 0ƒ chnging. Thereƒore, i† 1s Obvious that t† is one oƒ the phenomena 
that have to be observed. 

According to this discourse, the nature oƒ all physical phenomena needs to be 
observed or noted without exception. kLikewise, all memtal phenomena should be 
observed except the consclousness oƒ path — knowledge (Maggacitftuppäda) and that oƒ 
Jruiion — knowledge (Phalacittuppadq). 

 mental and physical phenomena are not observed, aftachmenf or Wrong VieW 
will arise. But when a phenomenon is observed mindfUHlly, no afttachment will arise. 
Thereƒfore, In order to be free from attachment or chnging you should observe the rising 
and ƒalling movemenf oƒ the abdomen. 

Tố chất không khí mà đã được biểu hiện ở trong cái bụng, là một dạng của đặc 
tính thể chất, và đó là một trong những thủ uẫn. Vì thế, rõ ràng rằng nó là một trong 
những hiện tượng phải được quan sát. 
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Thể theo bài Pháp Thoại nầy, thì bản chất của tất cả các hiện tượng thuộc về thê 
chất cần phải được quan sát hoặc phải được chú niệm tới không ngoại trừ hiện tượng nào. 
Tương tự như vậy, tất cả các hiện tượng thuộc về tỉnh thần cũng cần được quan sát, ngoại 
trừ đó là Tri Thức Đạo Lộ (Tâm Đạo Khởi Sinh) và đó là Trị Thức Quả VỊ (Tâm Quả 
Khởi Sinh). 

Nếu các hiện tượng thuộc về tinh thần và thê chất đã không được quan sát, thì sự 
chấp thủ hoặc tà kiến sẽ khởi sinh. Thế nhưng, khi một hiện tượng đã được quan sát một 
cách chú niệm, thì không có sự chấp thủ nào sẽ khởi sinh lên được. Do đó, để mà thoát 
khỏi mọi sự chấp thủ hoặc sự bám níu, thì các bạn nên quan sát sự chuyên động phông 
lên và xộp xuống của cái bụng. 


Be Mindƒul Qƒ Realiies, Not Words. 

The Buddha did not teach us to nofe the words “rising” and “ƒalling” or the word 
“air elemenf”. The words are neither menfality nor physicahty and, therefore, are nof 
obJecfs oƒ mindfulness mediaHon These words are merely convenfional terms, 
designations, symbols, or names used to describe the natHre 0ƒ moVvemerm.  sSince 
designation lack an intrinsic quality, they cannot truly be observed. 

The Buddha only taught us to observe the ultimate reality oƒ the specffic nature oƒ 
phenomena (Paramattha sabhavd). So you should observe the movement, which is the 
absolute nature oƒ the air element, labelled by the words “rising” and “ƒaling”. The 
noting mìnd should not get stuck on the label but should clearly discern the nature oƒ the 
IOVGIM€HI. 

Hãy Chánh Niệm Đến Những Thực Tại, Không Là Những Ngôn Từ. 

Đức Phật đã không dạy bảo chúng ta chú niệm đến những ngôn từ “phông lên” và 
“xộp xuống” hay là ngôn từ “tố chất không khí”. Những ngôn từ không là năng lực tinh 
thần mà cũng không là đặc tính thê chất, và, vì thế, không phải là các đối tượng của 
Thiền Chánh Niệm. Những ngôn từ nầy chỉ đơn thuần là các thuật ngữ thông thường, 
định danh, biểu trưng, hoặc những danh xưng được sử dụng để miêu tả bản chất của sự 
chuyên động. Vì các định danh thiếu đi một chất lượng nội tại, chúng không thể nào 
được quan sát một cách chính xác được. 

Đức Phật duy nhất chỉ dạy bảo cho chúng ta quan sát thực trạng cùng tột về bản 
chất đặc thù của những hiện tượng (Thực Tính Siêu Lý). Vì thế, các bạn nên quan sát sự 
chuyên động, về cái là bản chất tuyệt đối của tố chất không khí, mà đã được chế định 
băng các ngôn từ “phồng lên” và “xộp xuống”. Tâm thức đang quan sát không nên bị 
vướng mắc vào Danh Chế Định, mà trái lại nên nhìn thấy một cách rõ ràng bản chất của 
sự chuyền động. 
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Labelling supports the noting mind by helping ï† ƒocus precisely on the obJect af 
the beginning oƒ the practice. As you gef more experienced the noting mỉnd can clearly 
discern the obJect, at which poimt labeling is no longer necessary. Clearly knowing or 
understanding the true nature 0ƒ the obJect 1s sH[fclent  As the pracfice gefS more 
advanced, the labeling can even become a barrier befween the obJect and the nofing 
mìnd. 

You should not conƒuse the labels with ultimate realiy. lƒ you are not able to 
distinguish befween naming and observing the frue naflure, you mighf† wrongly assume 
that the Buddha taught us to note the words “rising ” and “ƒalling. ” 

lf is true that the Buddha did not teach to observe the words “rising” and 
“falling” or the words “in — breath” and “out — breath” in the case oƒ observing the 
breath (Anãpãnasati). In regard to the rising and ƒfalling oƒ the abdomen, the Buddha 
only ftaught that we should observe the nafure øŸ đisfension, Iofion, OF I1OV€MHI. 
Although the meditator uses the words “rising” and “ƒalling” to help the mỉnd ƒocus on 
the nature 0ƒ the obJect, he or she has to observe and understand the ultimafe nafure öŸ 
distending, moving, or conveying öoƒ the atr elememt. He or she should clearly distinguish 
between the realify and the word. 

Danh Chế Định hỗ trợ tâm thức đang chú niệm bằng cách giúp nó tập trung một 
cách chính xác vào đối tượng ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành. Khi các bạn đã 
có được nhiều trải nghiệm hơn, tâm thức đang chú niệm có thể nhận thấy một cách rõ 
ràng đối tượng, thì lúc bấy giờ Danh Chế Định không còn cần thiết nữa. Tri thức hoặc 
tuệ tri một cách rõ ràng chân thực tính của đối tượng được viên mãn. Khi việc thực hành 
đã đạt nhiều tiền hóa hơn, thì việc tạo ra danh chế định thậm chí có thể trở thành một điều 
cản trở giữa đối tượng và tâm thức đang chú niệm. 

Các bạn không nên nhằm lẫn các danh chế định với thực tại cùng tột. Nếu như các 
bạn không có khả năng để phân biệt giữa việc định danh và việc quan sát chân thực tính, 
thì các bạn có thể giả định một cách sai lầm rằng Đức Phật đã dạy bảo chúng ta chú niệm 
vào những ngôn từ “phông lên” và “xộp xuống”. 

Quả thật răng Đức Phật đã không dạy bảo để quan sát những ngôn từ “phông lên” 
và “xộp xuống” hay là các ngôn từ “thở vô” và “thở ra” trong trường hợp của việc quan 
sát hơi thở (Số Tức Niệm). Đối với vẫn đề phông lên và xộp xuống của cái bụng, thì Đức 
Phật duy nhất chỉ dạy bảo rằng chúng ta nên quan sát bản chất của sự phông lên, sự di 
dịch, hoặc sự chuyển động. Cho dù vị thiền giả sử dụng những ngôn từ “phông lên” và 
“xộp xuống” hầu để giúp cho tâm thức tập trung vào bản chất của đối tượng, ông ấy hoặc 
bà ấy phải quan sát và tuệ tri bản chất cùng tột của việc đang phông lên, đang di động, 
hoặc đang vận chuyền của tố chất không khí. Ông ấy hoặc bà ấy phải phân biệt được một 
cách rõ ràng giữa thực tại và ngôn từ. 
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Do Not Only Note “Rising” And “Falling”. 

Since the rising and ƒalling movemenft oƒ the aqbdomen always exisfs in every living 
being, 1† is used as the primary obJect oƒ observaHion when there 1s no other physical or 
mental phenomenon to nofe. But you should not observe this object only. ]ƒ another 
physical or mental phenomenon is dominamt, you should let go oƒ the rising and ƒalling 
movement and observe the more đistinct obJect.. OnÏly when that phenomenon has passed 
away should you go back to the primary obJect 0ƒ rising and ƒalling. 

The rising and ƒalling movemenf is a physical phenomenon, and only one oƒ the 
obJecfs among the Íive aggregafes oƒ mentalifty and physicality. There is nothing special 
abouf ïf. Ïf is necessary to understand that ïf 1s only designated as the prùimary obJjecf 
becaMse I† is presenf as long as a person Ïives. 

Không Chỉ Chú Niệm Duy Nhất Vào “Sự Phông Lên” Và “Sự Xộp Xuống”. 

Vì sự chuyển động phông lên và xộp xuống của cái bụng thường luôn hiện hữu ở 
trong mọi sinh vật, và nó đã được sử dụng như là đối tượng chủ yếu khi mà không có một 
hiện tượng thuộc tính thần hoặc thể chất nào khác để chú niệm. Nhưng các bạn không 
nên quan sát duy nhất chỉ có đối tượng này thôi. Giả như có một hiện tượng thuộc tỉnh 
thần hoặc thê chất nào khác trưởng trội hơn, thì các bạn nên phóng thích sự chuyên động 
phông lên và sự xộp xuống, và hãy nên quan sát vào đối tượng đặc thù hơn. Chỉ một khi 
hiện tượng ấy đã diệt mất đi, thì các bạn nên quay trở lại đối tượng chủ yếu của sự phông 
lên và sự xộp xuống. 

Sự chuyển động phông lên và xộp xuống là một hiện tượng thuộc về thể chất, và 
chỉ là một đối tượng trong các đối tượng của năm khối tông hợp thuộc năng lực tinh thần 
và đặc tính thể chất. Chẳng có cái chi đặc biệt về nó cả. Cần phải hiểu biết rằng nó được 
chỉ định như là đối tượng chủ yếu vì lẽ nó chỉ hiện diện với điều kiện ở người còn sống. 


Do Not Modjy The Breath. 

At the beginning oƒ pracHce, the abdominal movement might not yet be cleqr, 
because you are not used to the meditation. You mighf be able to observe ï† moIMe€HIaTHÌy, 
but then i† may seem fo vanish again. As a result, you might breathe more deeply or 
rapidly and become tired withim a short từne. Therefore, you should not modlfy the 
breath but just breathe naturally and note the rising and ƒalling as muụch as you can. 
With practice 1† will become easier f0 HOf€. 

You can also place both palhms on the abdomen; In this way the rising and ƒalling 
movement might become more obvious. As mindfulness becomes stronger you will be 
able to note the movements clearly without placing the hands on the abdomen. 

Đừng Có Biến Cải Hơi Thở. 
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Ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành, thì việc chuyên động của cái bụng có thê 
chưa được rõ ràng, bởi vì các bạn đã không thường quen với thiền định. Các bạn có thê 
quan sát nó chỉ là trong giây lát, nhưng sau đó thì đường như nó lại biến mất đi. Kết quả 
là, các bạn có thể hít thở sâu thêm hơn lên hoặc là mau lẹ thêm lên, và rồi trong một thời 
gian ngắn ngủi đã trở nên mệt mỏi. Bởi do vậy, các bạn không nên biến cải hơi thở, mà 
trái lại chỉ hít thở một cách tự nhiên, và các bạn có thể chú niệm vào sự phông lên và sự 
xộp xuống tùy theo khả năng mà các bạn có thể. Với việc thực hành như thế, thì sẽ trở 
nên dễ dàng hơn cho việc chú niệm. 

Các bạn cũng có thể đặt cả hai lòng bàn tay lên cái bụng; và trong phương pháp 
này thì sự chuyển động phông lên và xộp xuống có thể trở nên rõ ràng hơn. Khi Chánh 
Niệm trở nên mạnh mẽ hơn thì các bạn sẽ có khả năng để chú niệm vào những chuyên 
động một cách rõ ràng mà không còn phải đặt các bàn tay lên trên cái bụng. 


SSiting” And “Touching” 4s The Prùmary Object. 

There are certain persons who cannot nofe fo rising and ƒallng movements at all 
because oƒ their physical condition. These people can observe the experience 0ƒ  “sifting ” 
and “Iouching” as the primary objects  They should allternalely note “siHting”, 
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“touching, ` “siHing, ` “touching. ” In noting “sitting, ` a meditator should not make an 
effort to know the form oƒ the body. He or she should ƒocus on the experience oƒ the 
bodily posture. The meditator should know or experience that the lower part has the legs 
Jolded and the upper part 1S HprIgÌI. 

Việc Ngồi” Và “Việc Đụng” Được Xem Như Là Đối Tượng Chủ Yếu. 

Có một vài người họ không có thể nào chú niệm được những sự chuyển động 
phông lên và xộp xuống chút nào cả, bởi vì tình trạng thê chất của họ. Những người nầy 
có thê quan sát việc trải nghiệm về “việc ngồi” và “việc đụng” được xem như là những 
đôi tượng chủ yếu. Họ nên chú niệm một cách đổi qua đôi lại với nhau “đang ngồi à”, TỒi 
“đang đụng à”, “đang ngôi à”, rồi “đang đụng à”. Khi đang chú niệm “đang ngồi à”, vị 
thiền giả không nên cô gắng để biết được hình dáng của xác thân. Ông ấy hoặc bà ấy nên 
an định vào sự trải nghiệm tư thế của cơ thể. Thiền giả nên nhận biết được rằng, hoặc 
trải nghiệm được rằng ở phần dưới có những chân đã co gập lại và ở phần trên thì dựng 
thắng lên. 


In the conMnenfary, I† says: 
*Heffhimakäyassa sanHfjandin0 Hparinakayassa wssiftaqbhawo misqjjãti vuccdfi. ” 
(37: VRI, Mulapantasa - q{thakathäa: ma.ni.d{ffha. — I — PTS: 1,251). 

This passage means, “siffting” reƒfers to lower part oƒ the body [with the legsj] 


being ƒolded and the upper part oƒ the body being uprighi. ” 
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The touching oƒ the butocks on the mat is not to be notfed as “siting” buf as 
“touching. ” In noting “touching”, the ƒollowing touching sensations can be observed ïn 
sequence: the buitocks, toes, ankles, or knees touching the seat; the hands touching each 
ofher or touching the knees; or the clothes touching the body. Among these touching 
sensafions, only observe the most distinct ones. There is no need to stick fo one spof OnlÌy. 
Ajier having noted “siding, ” you can nofe fwo or three distinct touch — pOoImfs ín 
sequence. In this way, you repeafedly note the sifting posture and several distinct touch — 
points one qƒter the other. 

Trong bộ Chú Giải, họ đã nói: “Nói rằng khi đã ngôi xuống thì phần dưới của 
thân an tịnh, phần trên của thân thì được dựng thắng lên.” (37: VRI, Chú Giải Sơ 
Phân Ngũ Thập Trung Bộ Kinh: Chú Giải Trung Bộ Kinh - 1 - Hiệp Hội Kinh Văn 
Bản Pa]: I, 25T). 

Đoạn văn nầy có nghĩa “việc ngồi” đề cập đến ở phần dưới của xác thân [với 
những chân] đang được co gập lại và ở phần trên của xác thân thì đang dựng thắng lên.” 

Việc xúc chạm của bàn tọa trên tắm đệm thì không được chú niệm là “đang ngồi 
à” mà là “đang đụng à”. Khi đang chú niệm “đang đụng à”, các cảm giác xúc chạm có 
thể được quan sát trong trình tự sau đây: bản tọa, những ngón chân, những mắt cá chân, 
hoặc những đầu gối đang chạm vào chỗ ngồi; những bản tay đang chạm vào nhau hoặc 
đang chạm vào những đầu gối; hoặc những y phục đang chạm vào cơ thể. Trong số 
những cảm xúc này, thì chỉ quan sát những cái đặc thù hơn hết. Không nhất thiết phải 
dính mắc vào một chỗ duy nhất. Sau khi đã chú niệm “đang ngồi à”, các bạn có thể chú 
niệm theo trình tự hai hoặc ba điểm tiếp xúc đặc thù. Trong phương thức này, các bạn 
chú niệm một cách lặp đi lặp lại nhiều lần vào tư thế ngồi và sau đó lần lượt đến một số 
điểm tiếp xúc đặc thù khác. 


Mimndfulness Qƒ Thoughts: Some Explanafions. 

Đo Not Confrol The Noting Mind. 

While confinuously noting either the rising and ƒalling movememt or the sifting and 
touching, 1ƒ the mind wanders to other objects, you should not pHỈI it back to the prừữnary 
obJect. The basic ruÌe 0ƒ insight† meditation is to observe and understand mental and 
physical phenomena as they really are at the từne öoƒ their occurrence. Thereƒfore, Iƒ the 
mìnd wanders oƒj, reflects, thinÀs, or imagines, you should note it as “wandering, ” 
“rơflecting, ” “ 
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thinhing, ” “Imagining, ` efc. You must note these instances oƒ wandering 
mìnd repeatedly and as long as they continue. kLikewWise, Iƒ a mental Image arises In the 
mỉnd, you should not just gaze ql II. lt† must be persistentÏy nofles as “seeing, seeing, ” 
unfil I† disaDDears. 

Chánh Niệm Về Những Nghĩ Suy: Một Số Điều Giải Thích. 
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Đừng Kiểm Soát Tâm Thức Đang Chú Niệm. 

Trong khi đang chú niệm một cách liên tục không ngừng, hoặc là sự chuyên động 
phòng lên và xộp xuống, hoặc là việc ngồi và việc xúc chạm; giả như tâm thức hoang vu 
đến những đối tượng khác, thì các bạn không nên kéo lui nó trở lại đối tượng chủ yếu. 
Nguyên tắc cơ bản của Thiền Tuệ Giác là quan sát và tuệ tri những hiện tượng thuộc tinh 
thần và thể chất như chúng đang là thực tại ở thời điểm của chúng đang hiện bầy. Do đó, 
nếu như tâm thức hoang vu, phản tỉnh, nghĩ suy, hoặc là hoang tưởng; thì các bạn nên 
chú niệm nó như là “đang hoang vu à”, “đang phản tỉnh à”, “đang nghĩ suy à”, “đang 
hoang tưởng à”, v.v. Các bạn phải chú niệm một cách lặp đi lặp lại nhiều lần những 
trường hợp của tâm thức đang hoang vu nây và với điều kiện là chúng không dứt. Tương 
tự như vậy, nếu như một ý tưởng khởi sinh ở trong tâm thức, thì các bạn không nên chỉ là 
nhìn chằm chặp vào nó. Nó thì phải được chú niệm một cách kiên trì như là “đang nhìn 
thấy à, đang nhìn thấy à” cho đến khi nó biến mất. 


Note The Presence Qƒ Confinuify. 

When observing mental processes such as wandering, thinking, or refÏlecting; you 
cannot nofe the momenfary present (Khanikapaccupanna) as you can when observing 
physical processes. Physical processes can be observed at the very moment oƒ their 
oCCurrence. But this Is not the case with mental processes. Because menftal processes 
take place one after another, the noting mind cannot† occur at the same moment as the 
thinking mĩnd. Likewise, the thinking mìnd cannot take place at the same mmomenf as the 
noting mìnd. But from the medlitator s own experience, the thinking mind can be nofed as 
“thinking. ” 

Chú Niệm Vào Sự Hiện Diện Của Tính Liên Tục. 

Khi đang quan sát các quá trình thuộc về tinh thần, chăng hạn như là đang hoang 
vu, đang nghĩ suy, hoặc đang phản tỉnh; thì các bạn không thể nào chú niệm được khoảnh 
khắc hiện tại (Sát Na Hiện Tại) như là các bạn có thể đang khi quan sát các quá trình 
thuộc về thê chất được. Những quá trình thuộc về thể chất thì có thể quan sát ở ngay 
khoảnh khắc của chúng đang hiện bầy. Nhưng điều này thì không phải là trường hợp với 
các quá trình thuộc về tỉnh thần. Bởi vì các quá trình thuộc tinh thần xây ra lần lượt điều 
này đến điều khác, và tâm thức đang chú niệm thì không thể nào đồng câu hành cùng một 
khoảnh khắc như là tâm thức đang nghĩ suy. Tương tự như vậy, tâm thức đang nghĩ suy 
thì không thể nào xây ra cùng một khoảnh khắc như là tâm thức đang chú niệm được. 
Thế nhưng dựa vào sự trải nghiệm tư hữu của vị thiền giả, tâm thức đang nghĩ suy thì có 
thê được chú niệm như là “đang nghĩ suy à”. 


The Buddha said in the Chapter on “Contenplation oƒ Mind”: 
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*VWikkhitam vã ciftfatn vikkhitam cũtan tỉ pajandfi.”(36: VRI, Milapautasapali: 
ma.ni.affha. — I - PTS: 1,59) 

“IOne] understands đistractedl mìind as distracted mỉnd. ” (39: MAN 10.34; The 
Middle Length Discourses oƒ the Buddhas: A New TranslaHon of the Majjhùna 
Nikãya, translated by Bhikkhu Ñãnamohi and Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publications, 
1995.) 

Thịs 1s translated as: 

se Vikkhifam vã citaợ: distracted mỉnd. 
se Vikkhitam cifttan ti: as distracted mỉnd. 
®  Paqjandfl: [one] understands or Knows. 

“JOne] understands đistracted mind as distracted mỉnd. ” 

(39: MA 10.34; The Middle Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New 
Translation oƒ the Majjhima Nikãya, translated by BhikkhUu Ñãnamoli and BhikkhuU 
Bodhi, Wisdom Publicafions, 1995.) 

Đức Phật đã nói ở trong Chương nói về “Suy Niệm về Tâm Thức” rằng: “Tê bị 
tán loạn, thì biết rằng Tâm bị tán loạn.” (38: VRI, Sơ Phân Ngũ Thập Chánh Tụng 
Päh, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh Văn Bản 
Paji: 1.59) 

Điều nầy đã được dịch nghĩa là: 

e_ Tâm bị tán loạn: Tầm thức đã bị phân tán. 
e_ Tâm tán loạn: như là Tầm thức đã bị phân tán. 
e- Nhận thức: (một người] hiểu biết hoặc liễu tri. 

#[Một người] tuệ tri tâm thức đã bị phân tán như là tâm thức đã bị phân tán.” (39: 
Trung Bộ Kinh 10. 34; Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân 
dịch thuật về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu 
Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 


When the mỉnd is distracted, wandering, or going öƒƒ, how should you observe ïf ? 
You should observe if as “distracted”, “wandering”, “going oƒfƒ”, “"thinking”, or 
Iimaginimng”. In this way, you will be observing it qs it redlly is. This is mindfulness 
meditation (Saipafthina vipassana bhavamg). Tƒ one does not know how to observe, I1 
may seem difficult, but tt is really quite easy. Thịs 1s the way to observe the mỉnd. 

Khi tâm thức đã bị phân tán, đang hoang vu, hoặc đang bị đãng trí, thì làm thế nào 
các bạn sẽ quan sát được nó ? Các bạn nên quan sát nó như là: “đã bị phân tán à”, “đang 
hoang vu à”, “đang bị đãng trí à”, “đang nghĩ suy à”, hoặc “đang hoang tưởng à.” Bằng 
chính phương thức nầy, các bạn sẽ quan sát được nó như nó đang là thực tại. Đây là 
Thiền Định Chánh Niệm (Tu Tập Minh Sát Niệm Xứ). Nếu như một người không có 
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hiểu biết làm thế nào để quan sát được nó, thì nó có thể xem như là khó khăn, nhưng thực 
ra nó hết sức là đễ dàng. Đây là phương thức đề quan sát tâm thức. 


During a single moment oƒ consciousness (Clfakkhagd), fwo processes oƒ 
COHSCIOMSn€SS Cannof occur sữmultaneously. lƒ only one moIen† 0Ÿ CONSCIOMSH€SS Can 
OCCMF af any given time, you may ask how 1† can be possible thaf One COHNSCIOMSH€SS HOf€S 
another consciousness as “thinking” or “wandering” ? l† is possible because yOU dre 
not nofting the momentary present buf† you are noting the presence 0ƒ confinuity (Santafi 
paccupanna). 

The presence oƒ confinuify means †o the cOnfinMoMs arising and passing away öƒ a 
simllar kimd oŸƒ consclOusness or I† means a series OoŸ consciousness that are related to 
cách other. The constant arising and passing away oƒ a certain kind oƒ consclousness, 
ƒJor example a thought, can last ƒor one or fwo seconds. l† may lasf for one or fWOo 
Iminufes, eVen [ïVe OF f€H IHHUHf€S. 

Thereƒore, when a thinking mìnd is taking place, the noting mind can nofe I† qs 
“thmking”. Though the thinking mỉnd cannot arise at the same moment as the noting 
mìnd, ï† can arise again I<immediafely after the noting mìnd has passed away. Then, with 
the passing away oƒ the thinking mìnd, the nofting mìnd arises gam. In this way, the 
thinking mĩnd and the noting mìnd take turns arising and passing aWay confHinuously. lí 
happens so ƒast that you cannot be aware that these fwo processes happen one dƒter the 
other. l† seems as Iƒ the thinking mìnd and the noting mĩnd occur simultaneously. This ¡s 
called “noting and thinking mind as the presence 0ƒ COHfiHUI. ” 

Trong một khoảnh khắc đơn độc của một ý thức (Sát Na Tâm), thì không thể nào 
có được hai quá trình của ý thức đồng hiện bầy cùng một lúc được. Giả như duy nhứt chỉ 
có một khoảnh khắc của ý thức có thể hiện bầy tại bất luận thời điểm nảo, thì các bạn có 
thể vấn hỏi làm sao mà một ý thức có thể khả thi chú niệm vào một ý thức khác như là 
“đang nghĩ suy” hoặc “đang hoang vu” được ? Điều ấy quả là khả thi, bởi vì các bạn 
không có đang chú niệm vào khoảnh khắc hiện tại, mà trái lại các bạn đang là chú niệm 
vào sự hiện diện của tính liên tục (Liên Phát Hiện Tại). 

Sự hiện diện của tính liên tục có nghĩa là sự liên tục của việc khởi sinh và diệt mất 
thuộc cùng một thể loại của ý thức; hoặc nó có nghĩa là một loạt các ý thức mà hữu quan 
với nhau. Liên tục không ngừng của việc khởi sinh và diệt vong ở một vài thê loại của ý 
thức, ví dụ như một tư duy, thì có thể tồn tại đến một hoặc hai giây. Nó có thể tồn tại đến 
một hoặc hai phút, thậm chí đến cả năm hoặc mười phút. 

Vì thế, đang khi xây ra một tâm thức đang nghĩ suy, thì tâm thức đang chú niệm 
có thê chú niệm vào điều ấy là “đang nghĩ suy à”. Mặc dù tâm thức đang nghĩ suy không 
thể nào khởi sinh cùng một khoảnh khắc với tâm thức đang chú niệm được, nó có thể 
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khởi sinh trở lại ngay lập tức ngay sau khi tâm thức đang chú niệm đã vừa diệt vong. Và 
rồi, với sự diệt vong của tâm thức đang nghĩ suy, thì tâm thức đang chú niệm lại tái khởi 
sinh. Trong phương thức nây, tâm thức đang nghĩ suy và tâm thức đang chú niệm lần 
lượt thay phiên nhau làm việc khởi sinh và diệt vong một cách liên tục không ngừng. Nó 
xây ra quá nhanh đến mức mà các bạn không thể nào nhận biết được rằng hai quá trình 
nầy xây ra kế tiếp nhau hết cái nầy đến cái kia. Gây ấn tượng dường như tâm thức đang 
nghĩ suy và tâm thức đang chú niệm đồng hiện bầy cùng một lúc. Điều này đã được gọi 
là “đang chú niệm vào tâm thức đang nghĩ suy đúng vào lúc hiện diện của tính liên tục.” 


Lefs say you are observing a thought. ]ƒ the thinking mỉnd ¡is very strong and the 
nofting mìỉnd ¡is weak, the thinking mìnd does not stop. ]ƒ you leisurely note “thinking” 
without making an effort, the thinking process will go on ƒor a long thne and you Will not 
qÍfA11 CONC€HITaHOH. 

†ƒ you firmly and attemtively note “thinking, thinhing”, continuously, with righf 
effort, the noting mind will quickly gam strength. As a resul, the thinking mìnd will 
weaken. Withim a short time, the thinking mìnd wlll disappear. At that thne only the 
noting mìnd will be leƒft, and you will understand the restless nature oƒ the thimking mĩnd, 
as well as 11s I<émpermanence. lowever, when concenf†rafion 1s nof yef sirong enough, you 
cannot be aware öøƒ 1 clearly, but only vaguely. When the thinking mìnd that was the 
obJect 0ƒ meditation has disappeared, the noting mind will go back to the pruữnary obJecft 
oƒ rising and ƒalling by 11selƒ 

Giả dụ các bạn đang quan sát một tư duy. Nếu như tâm thức đang nghĩ suy thì rất 
là mạnh mẽ và tâm thức đang chú niệm thì yếu kém, và tâm thức đang nghĩ suy thì không 
ngừng. Nếu như các bạn cứ thoải mái chú niệm “đang nghĩ suy à” mà không tạo một sự 
cô gắng nào cả, thì quá trình đang nghĩ suy sẽ tiếp diễn đi tiếp trong một thời gian dài và 
các bạn sẽ không đạt được sự định thức. 

Nếu như các bạn kiên quyết và một cách chuyên tâm chú niệm “đang nghĩ suy à, 
đang nghĩ suy à” một cách liên tục với sự nỗ lực chân chính, thì tâm thức đang chú niệm 
sẽ nhanh chóng đạt được năng lực. Kết quả là, tâm thức đang nghĩ suy sẽ suy yếu đi. 
Trong một thời gian ngắn, tâm thức đang nghĩ suy sẽ biến mất. Ngay tại thời điểm ấy sẽ 
chỉ còn lại tâm thức đang chú niệm, và các bạn sẽ tuệ tri được bản chất không ngừng nghỉ 
của tâm thức đang nghĩ suy, cũng như sự vô thường của nó. Tuy nhiên, khi sự định thức 
vẫn còn chưa đủ mạnh, thì các bạn không thể nào nhận biết về nó được một cách rõ ràng, 
mà trái lại chỉ là một cách mơ hỗ. Khi tâm thức đang nghĩ suy đó đã là đối tượng của 
thiền định mà đã biến mất đi rồi, thì tâm thức đang chú niệm chính tự nó sẽ quay trở lại 
vào đối tượng chủ yếu của sự phông lên và sự xộp xuống. 


198 


Đo Noi Pull The Mind Back. 

At the beginning oƒ practice, meditators tend to puHHI the noting mỉnd back to the 
pruimary object whenever the mìnd wanders of, As soon as they are aware oƒ the 
wandering mĩnd, they puHl it back with the Intention oƒ cahming the mìnd. l1 is correct fo 
do so when practising concemntration meditaHon, Put 1† is not correct tfo do this when 
practising Insieht† medltation. The basic feature oƒ 1msight† meditation is not to confrol the 
mìnd, but to mindfHly observe If† In order f0 see ils condltioned nafture clearly. 
Thereƒore, you should not exercise conftrol or puÏl the thinking mìnd back 1o the primary 
obJect, but nofe if as “wandering `or “thimking”. Thỉs is to know ïf đs it really is. (On”y 
when the wandering mind has disappeared should you note the primary objJecf or any 
ofher distinct obJect. Always pay carefHl attention to the Buddha?s words about the 
contemplation oƒ the mind: “[One] understands distracted mỉnd as distracted mỉnd. ” 
(40: Ibid.) 

Đừng Kéo Lui Tâm Thức Trở Lại. 

Ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành, các thiền giả có xu hướng kéo lui tâm 
thức đang chú niệm trở lại đối tượng chủ yếu mỗi khi tâm thức đi hoang vu. Ngay sau 
khi họ ý thức được tâm thức đang hoang vu, thì họ kéo lui nó trở lại với tác ý làm an tịnh 
tâm thức. Điều này quả là thích hợp để làm như vậy khi đang thực hành về Thiền Định 
Mục, thế nhưng khi đang thực hành Thiền Tuệ Giác thì nó lại không thích hợp để làm 
như vậy. Tính năng cơ bản của Thiền Tuệ Giác không phải là để kiểm soát tâm thức, mà 
trái lại là để quan sát nó một cách có chánh niệm nhằm đề thấy được bản chất tùy thuộc 
có điều kiện của nó một cách rõ ràng. Vì thế, các bạn không nên thực hiện việc rèn luyện 
để kiểm soát, hoặc đề kéo lui tâm thức đang nghĩ suy trở lại đối tượng chủ yếu, mà trái lại 
hãy chú niệm nó như là “đang hoang vu ả”, hoặc “đang nghĩ suy à.” Điều này là để biết 
được nó như nó đang là thực tại. Duy nhất chỉ một khi tâm thức đang hoang vu đã biến 
mất đi, thì các bạn mới chú niệm đến đối tượng chủ yếu, hoặc đến bắt luận một đối tượng 
đặc thù nào khác. Luôn luôn hết sức cân trọng chú ý đến những huấn từ của Đức Phật về 
sự suy niệm của tâm thức: “[Một người] tuệ tri tâm thức đã bị phân tán như là tâm thức 
đã bị phân tán.” (40: Ibid.) 


Đo Not Struggle. 

Sơme meditators assumne that tƒ they observe the wandering mĩnd, 1t will increase. 
Thus, withouf† observing 11s wandering, they ƒorcibly conftrol the mind and only stick to 
the primary obJect.  This practice 1s not correct, becqause the thinking mìnd and the 
meditator are wrestling with each other, and both †ry to win. 

For example, when the mind wanders off1o an external obJect, the meditafor tries 
fo confrol i† by pullng 11 back to the primary öbJect. But the mìnd does not stay there. Ïf 
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wanders ofƒf agam. l† is as 1ƒ the meditator and the wandering mìind were pulling on a 
rope from opposite directions, or ds IÝ the meditator and the thinking mìnd were 
wrestling. Finally, when the meditator cannot comntrol the mìind anymore, he or she 
becomes exhausted or even breaks out In a sweat. The result is despair, and he or she 
may stop observing obJecfs completely. 

Therefore, you should not try f0 pull back oör control the thinking mìnd, but 
aitentively observe is true nafure by noting “wandering ` or “thinking”. Eventually the 
thinking process will stop and the mìnd will become calm. On top oƒ that, you wilÏ not gef 
tired. In this way, the thinking mìmd will become weaker and concemirafion will 
gradually develop. 

Đừng Có Đấu Tranh. 

Một vài thiền giả cho rằng nếu như họ quan sát tâm thức đang hoang vu, thì nó sẽ 
gia bội thêm lên. Do đó, không quan sát đến việc đi hoang vu của nó, mà họ buộc phải 
kiểm soát lẫy tâm thức và độc nhất chỉ bám chặt vào đối tượng chủ yếu. Việc thực hành 
nầy quả là không đúng, bởi vì tâm thức đang nghĩ suy và thiền giả đang đấu vật với nhau, 
và cả hai cố gắng để chiến thắng. 

Thí dụ, khi tâm thức đi hoang vu đến một đối tượng ở ngoại phân, thiền giả cố 
gắng đề kiểm soát lây nó băng cách kéo lui nó trở lại đối tượng chủ yếu. Thế nhưng tâm 
thức không an trú ở nơi đó. Nó lại đi hoang vu nữa. Y như thê thiền giả và tâm thức 
đang hoang vu đã đang kéo co từ những chiều đối nghịch, hoặc y như thể thiền giả và 
tâm thức đang nghĩ suy đã đang đấu vật với nhau. Cuối cùng, khi thiền giả không thể nào 
còn kiểm soát được tâm thức nữa, thì ông ấy hoặc bà ấy đã trở nên bị kiệt sức, hoặc thậm 
chí vã cả mô hôi ra. Kết quả là thất vọng, và ông ấy hoặc bà ấy có thể hoàn toàn ngừng 
lại việc quan sát các đối tượng. 

Bởi do vậy, các bạn không nên cố gắng kéo lui lại hoặc kiểm soát tâm thức đang 
nghĩ suy, mà trái lại hãy cân trọng quan sát chân thực tính của nó bằng cách chú niệm 
“đang hoang vu à”, hoặc “đang nghĩ suy à”. Rốt ráo thì quá trình đang nghĩ suy sẽ 
ngừng lại và tâm thức sẽ trở nên an tịnh. Thêm vào đó, các bạn sẽ không có cảm thấy bị 
mỏi mệt. Trong phương thức này, tâm thức đang nghĩ suy sẽ trở nên yếu kém hơn, và sự 
định thức sẽ dần dẫn phát triển. 


Jƒ The Thinking Mind Is Not Observed. 

Other meditators neither observe the thinking mĩnd nor DUỈI it back, but Just ƒollow 
II. This leads fto even more thinking or Imagimation. They tend to ƒabricate ƒanfasies 
abouf things they have read or heard about or what they wanf to be. They I<ữmagine whaf 
they wamnf f0 see or đO HOf WđHI f0 S€€. 
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For example, a meditator may see an nage oƑthe Buddha or oƒ Arahanfs moving 
through the air. (Or else, a meditator may see memtal pictures oƒ the magmijllcenf 
mansions oƒ the deiHes (Devas) and celestial beings. They migh† even think that these 
menial images are real..ỀSome meditators clhng to these memtal Iinages and get conceited. 
Sơme can even become mentally disturbed. 

Nếu Như Tâm Thức Đang Nghĩ Suy Đã Không Được Quan Sát. 

Những thiền giả khác thì chăng quan sát tâm thức đang nghĩ suy mà cũng không 
kéo lui nó lại, chỉ có việc đõi theo nó mà thôi. Điều này lại càng dẫn đến việc nghĩ suy 
hoặc sự hoang tưởng nhiều hơn. Họ có xu hướng bịa đặt ra những hoang tưởng về các 
điều họ đã được đọc hoặc đã được biết, hoặc những gì họ mong mỏi để được đạt thành. 
Họ hoang tưởng những gì họ mong mỏi được trông thấy, hoặc không mong mỏi để được 
trông thấy. 

Thí dụ, một thiền giả có thê trông thấy một hình ảnh về Đức Phật hoặc về các Bậc 
Vô Sinh đang di chuyển xuyên qua hư không. Nếu không thì một thiền giả có thể trông 
thấy những hình ảnh thuộc lãnh vực tâm linh về các tòa thiên cung tráng lệ của Chư 
Thiên (Chư Thiên) và các Thiên Chúng. Thậm chí họ có thể nghĩ suy rằng những hình 
ảnh thuộc lãnh vực tâm linh nây là hiện thực. Một vài thiền giả bám chặt lấy những hình 
ảnh tâm linh nầy và đã phát sinh kiêu mạn. Thậm chí có một vài thiền giả có thể trở nên 
bị rối loạn tinh thần. 


Sơme meditators ƒantasize about their deceased parents, grandparents, or children 
to the poimt that they can see them In their minds. Because they think that these Images 
are real, they become aftached to them. They may also tứ magine that the deceased talk to 
them, and that they hear their voices. 

Sơme meditators see images of demons and ghosfs In their minds. Because they 
look so real, the meditators sream or become terribly frightened. In some cases, they 
may become insane. All these are the bad efjects oƒ ƒalling to note the wandering, 
Jantasizing, or thinking mìnd. ]ƒ you do not observe the thimking mìnd, t1† will go ouf öŸ 
bounds freely, and ứimagination becomes magmijlled. The meditator ¡s kiled by his or her 
own mind..Ề When you nofte the wandering mĩnd, you should nofe I† qitenfively as SOOH đs 
you are aware 0ƒ 1t. Then ït† đisappears withim a short thne and the mìnd becomes calm. 
As a result, ther€ IS 1O IIOT€ IHAg1ndfiOH. 

Thereƒore, in practising Insight meditation, the most Importamnt thing ¡1s to observe 
the mìnd. lt has absolute priorlty. You should tmmediately nofte thoughts as soon as they 
oCCur, no mafter whether they are good or bad. The purpose öƒ practising mindfulness or 
observing ¡s to realize the true nafure oƒ the menftal process. 
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Một vài thiền giả tưởng tượng về Mẹ Cha, Ông Bà, hoặc con cái của họ đã qua đời 
đến mức độ mà họ có thê trông thấy các vị ấy ở trong tâm thức của họ. Vì họ nghĩ rằng 
những hình ảnh nây là hiện thực, và họ đã trở nên gắn bó với chúng. Họ cũng có thể 
tưởng tượng rằng những người đã quá vãng nầy nói chuyện với họ, và rằng họ nghe được 
tiếng nói của những người nây. 

Một vài thiền giả trông thấy những hình ảnh về các yêu quái và ma quỷ ở trong 
tâm thức của họ. Vì họ nhìn thấy rất là hiện thực, nên các thiền giả đã thét lên hoặc trở 
nên kinh sợ một cách khủng khiếp. Trong một vài trường hợp, họ có thể trở nên mất trí. 
Tất cả những điều nầy thì không đạt được kết quả một cách tệ hại của việc chú niệm vào 
các tâm thức đang hoang vu, đang tưởng tượng, hoặc đang nghĩ suy. Nếu như các bạn 
không quan sát được tâm thức đang nghĩ suy, thì nó sẽ vượt ra khỏi giới hạn một cách tự 
do, và trí tưởng tượng trở nên được phóng đại lên. Thiền giả đã bị sát hại do bởi chính 
tâm thức của mình (ông ây hoặc bà ấy). Khi các bạn chú niệm vào tâm thức đang hoang 
vu, thì các bạn nên chuyên tâm chú niệm vào nó ngay khi các bạn nhận thức được nó. 
Thế rồi nó biến mất đi trong một thời gian ngắn và tâm thức trở nên an tịnh. Kết quả là, 
không còn có tâm trí tưởng tượng nữa. 

Do đó, trong việc thực hành Thiền Tuệ Giác, điều quan trọng hơn hết là quan sát 
tâm thức. Nó có quyền ưu tiên tuyệt đối. Các bạn nên lập tức chú niệm vào những nghĩ 
suy ngay khi chúng hiện bây, dù cho chúng là tốt hoặc xấu đi nữa không có chi đáng lo 
ngại cả. Mục đích của việc thực hành chánh niệm, hoặc của việc quan sát là chứng tri 
chân thực tính của quá trình tinh thần. 


Failure To Note Wandering Mind. 

However, beginners are not I<é mmediafely aware oƒ the wandering or thinking 
mìnd. Some meditators become aware oƒ 1t qfter they have been thinking ƒor a long time, 
and some only realize it when the thought has fimished. In some cases, they unknowingly 
pH the mìnd back to the prữmary objJect when a thoughf arise. To prevent these 
mistakes, you musf always be mindƒful to observe the wandering mìnd <émmedliately. 

Other meditators are completely unaware that the mĩnd is wandering, and even 
believe that t† is not wandering at all. They believe there are no thoughts In the mìnd. In 
an interview with the teacher, they resolutely report, “The mind is cam. The mind does 
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not wander. ` These meditators have to be repeatedly reminded that they are not aware 
oƒ the wandering mìnd and that it is very Importanf to observe the mìnd.Ề When you are 
able to nofe the primary obJect aftenfively, yow will be able f0 recogHize wandering 
thoughts precisely. 


Thất Bại Trong Việc Chú Niệm Tâm Thức Đang Hoang Vu. 
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Tuy nhiên, những người mới bắt đầu thì không thể ngay lập tức nhận thức được 
tâm thức đang hoang vu hoặc đang nghĩ suy. Một số thiền giả trở nên nhận thức về nó 
sau khi họ đã có được nghĩ suy trong một thời gian đài, và có một số thiền giả chỉ chứng 
tri được nó khi mà sự nghĩ suy đã chấm dứt. Trong một vài trường hợp, họ kéo lui tâm 
thức một cách không có ý thức trở lại đối tượng chủ yếu khi một nghĩ suy khởi sinh. Để 
ngăn chặn những sai lầm nây, các bạn cần phải thường luôn chánh niệm để quan sát tâm 
thức ngay khi đang hoang vu. 

Những vị thiền giả khác thì hoàn toàn không nhận thức được rằng tâm thức đang 
hoang vu, và thậm chí còn tin tưởng rằng nó chăng có đi hoang vu chút nào cả. Họ cho là 
không có những nghĩ suy nào ở trong tâm thức. Trong một cuộc phỏng vấn với vị giáo 
thọ, họ quả quyết trình pháp rằng: “Tâm thức thì an tịnh. Tâm thức thì không có hoang 
vu.” Những thiền giả nầy phải được nhắc đi nhắc lại nhiều lần rằng họ đã không nhận 
thức được tâm thức đang hoang vu, và như thế điều rất quan trọng là phải quan sát tâm 
thức. Một khi các bạn có khả năng để chú niệm vào đối tượng chủ yếu một cách chăm 
chú, thì các bạn sẽ có khả năng để liễu tri được những nghĩ suy đang hoang vu một cách 
chính xác. 


Benefits Qƒ Observing The Mind. 

In the scriptures, there are many examples and stories that tlÏustrate the beneflfs 
6ƒ observing the mind or being mindƒfHI oƒ memtal phenomena. (41: VRÑI, Apadäna - 
dffhakathq: Ma. Ni. — I - PTS-I.59.) 

l wamt to mention one oƒ these exammples, which happened In the town of Baãraasr 
during a period when the Buddha”s teaching did not exist. A man was standing beside 
the mam street in Bãraast, watching people passing by. As he watched the people, he 
noficed a good — looking couple walking towards hữm. When they came nearer he wdas 
only looking at the woman, and affecHon and strong đesire qrose. 

At first he was not aware oƒ his InaDpropriafte emotlons while staring at this 
woman. But qfter a short moment, he realzed that he had a strong desire ƒor another 
person s WƒỨe. As soon as he was aware 0ƒ it, he became ƒrightened, and a sense oƒ 
Spiritual urgeency arose. He sponianeously noted the desire as “craving, craving. ” 
Because at that time the Buddha?s teaching dịd not exists, there was no one who could 
teach him the pracHce oƒ mindfulness. But as his perƒfecHons were highly developed, he 
Spontaneously noted the mental state. 

Within a short period oƒ being mindful his concenftraHon grew stronger, and he nof 
only realzed the arising and passing away öƒ the desire, buft also saw very clearly 11s 
nafture 0ƒ Impermanence, unsafisfactoriness, and non — self He then went through the 
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ƒour stages oƒ path — and ƒfruiion — knowledge and became a Pacceka Buddha, a so — 
called Silent Buddha. 

Những Quả Phúc Lợi Của Việc Quan Sát Tâm Thức. 

Trong các Văn Bản kinh điển có rất nhiều ví dụ và các tích truyện mà qua đó minh 
họa những quả phúc lợi của việc quan sát tâm thức, hoặc việc có được chánh niệm vào 
các hiện tượng tinh thần (41: VRI, Chú Giải Thí Dụ Kinh: Trung Bộ Kinh. — 1 — Hiệp 
Hội Kinh Văn Bản Paji: 1.59.) 

Sư muốn đề cập đến một trong những ví dụ nây, và câu chuyện ấy đã xây ra ở 
trong kinh thành Ba La Nại trong một khoảng thời gian khi mà Giáo Pháp của Đức Phật 
đã không có hiện hữu. Một nam nhân đã đang đứng cạnh bên con phó chính trong thành 
Ba La Nại, và đang ngắm nhìn những người đang đi bên cạnh. Trong khi ông ta đã ngắm 
nhìn mọi người, thì ông ta đã chú ý đến một đôi nam nữ xinh đẹp đang đi về phía của ông 
ta. Khi họ đã đi đến gần hơn, thì ông ta đã chỉ có để ý vào người phụ nữ, và rồi sự yêu 
thích cùng với nỗi lòng khao khát mãnh liệt đã khởi sinh. 

Lúc đầu, ông ta đã không nhận thức được về những cảm xúc không thích hợp của 
mình đang khi nhìn chăm bắm vào người phụ nữ nầy. Nhưng sau một khoảnh khắc ngắn 
ngủi thì ông ta đã liễu tri được rằng mình đã có một nỗi lòng khao khát mãnh liệt với vợ 
của người ta. Ngay khi ông ta đã nhận thức được về điều ấy, thì ông ta đã trở nên kinh 
sợ, và một cảm giác lương tri thôi thúc đã khởi sinh. Ông ta đã tự phát lên chú niệm vào 
nỗi lòng khao khát rằng là “ái dục à, ái dục à.” Vì lẽ ngay tại thời điểm ấy Giáo Pháp 
của Đức Phật đã không có hiện hữu, và đã không có một ai mà có thể chỉ dạy cho ông ta 
sự thực hành về Chánh Niệm. Nhưng vì những Pháp Toàn Thiện (Ba La Mật) của ông ta 
đã phát triển một cách cao quý, ông ta đã tự phát lên chú niệm vào trạng thái tinh thần. 

Chỉ trong một khoảnh khắc ngắn ngủi của sự việc chánh niệm thì sự định thức của 
ông ta đã dần tiến hóa kiên cường hơn, và ông ta đã không những chỉ chứng tri sự khởi 
sinh và diệt vong của nỗi lòng khao khát, mà đã còn thấy rất rõ bản chất vô thường, bất 
toại nguyện và vô ngã của nó nữa. Sau đó ông ta đã trải qua bốn giai đoạn của Tri Thức 
Đạo Lộ (Tâm Đạo Khởi Sinh) và Trì Thức Quả VỊ (Tâm Quá Khởi Sinh), và đã trở 
thành một vị Độc Giác Phật, thường được gọi là một Bích Chi Phật (7ƒch Tĩnh Phát). 


HH EJJects Qƒ Failing To Q@bserve The Mimd. 

Consider this incidemt. lƒ that mạn had not observed his strong desire, craving 
would have grown stronger, and surely would have resulted im clnging. Then, because 
oƒ his strong desire and the ƒallure to control his mĩnd, he might have acted thoughtlessly 
and even violated a social norm. Or he migh† have ƒfound another way to get the obJect 0ƒ 
his desire. In any case, he would have been bound t†o experlence great su[fering as a 
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consequence. ven 1ƒ he had been able to restrain himselƒ without acHng on his desire, 
he mieht have sufJered from his craving ƒor the woman unHl his death. 

However, he was able to conquer his mìnd by being mindfUul oƒ 1, and as a resulf 
he thoroughly understood the nature oƒ the mìnd. Thereby, he attained the Path — and 
Fruiion — Knowledge oƒ Arahantship He ecxperienced the exincHon o‡ memtal 
deflemenfs and the cessaHon oŸ suffering and became a Pacceka Buddha. This example 
shows how importanf tt is to be mindƒful oƒ the mĩnd. 

Những Hệ Quả Tác Hại Của Sự Thất Bại Trong Việc Quan Sát Tâm Thức. 

Hãy xem xét sự có này. Nếu như vị nam nhân ấy đã không có quan sát nỗi lòng 
khao khát mãnh liệt của mình, thì ái dục sẽ từ từ phát triển mạnh mẽ thêm lên, và rồi chắc 
chăn sẽ dẫn tới kết quả trong sự dính mắc. Thế rồi, vì nỗi lòng khao khát mãnh liệt cùng 
với sự thất bại trong việc kiểm soát tâm thức của mình, ông ta có thể đã hành động một 
cách không có suy nghĩ và thậm chí là đã vi phạm một quy tắc xã hội. Hoặc ông ta có thê 
đã tìm cách thức khác đề có được đối tượng của lòng khao khát của mình. Trong bất luận 
một trường hợp nào, ông ta chắc chắn sẽ phải bị trải qua nỗi thống khổ to lớn xem như là 
một hệ quả. Cho dù ông ta đã có khả năng để tự kiểm thúc bản thân không cho hành 
động theo lòng khao khát của mình đi nữa, thì ông ta có thể đã phải bị chịu đựng nỗi 
thống khổ về lòng ái dục của mình đối với người phụ nữ mãi cho đến khi sự tử vong của 
ông ta. 

Tuy nhiên, ông ta đã có khả năng đề chế ngự được tâm thức của mình bằng cách 
chánh niệm vào nó, và kết quả là ông ta đã tuệ tri được thực tính của tâm thức một cách 
triệt để. Qua đó, ông ta đã chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị của Quả vị 
Vô S¡nh. Ông ta đã trải nghiệm được sự tuyệt diệt những phiền não tinh thần và sự chấm 
dứt của sự khổ đau, và đã trở thành một vị Độc Giác Phật. Thí dụ này cho thấy quả là 
quan trọng xiết bao của việc gìn giữ chánh niệm ở tâm thức. 


Mindƒfulness Qƒ Feelings: Sorne Explanafioms. 

In observings ƒeelings (Vedana), there are certain poimts to be careƒfMI o‡. In the 
Chapter “Contemplaton oƒ Feeling” in the discourse on “The Foundations oƒ 
Mindfulness, `” the Buddha said that you have tfo be mindful oƒ any kind oƒ ƒeeling, 
whether good or bad. You have to observe pleasamt ƒeelings (Sukha vedana), unpleasanf 
Jeelings (Dukkha vedanđ), or neither pleasamt nor pleasamt Jeelings (Upekkhä vedam8). 

Sơme meditators assume that they should not observe unpleasant ƒeelings such as 
pamn or nunbness because they believe 1† is unwholesome (Akusala) to do so. Ï1 i true 
that anger or other unwholesome mental states may arise when eXDerieHcing Dai1 ðr 
numbness. The Buddha did not teạch us tfo suffer from pam, but to be mìndƒfnl oƒ the 
unpleasamt ƒeeling. Since the noble truth oƒ sufƒering must be rightly understood, the true 
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nature oƒ the unpleasant feelng must be understood, too. When one mindƒully observes 
an unpleasant ƒeeling, the path ƒactors oƒ right mindfulness and right understanding are 
present. These path ƒactors are not unwholesome but part 0ƒ the preliminary path. 

Chánh Niệm Vào Những Cảm Giác: Một Số Điều Giải Thích. 

Trong khi đang quan sát những cảm giác (Thọ), có một vài điểm cần phải cần 
trọng. Trong Chương “Suy Niệm về Cảm Giác” ở trong bài Pháp Thoại nói về “Những 
Nền Tảng của Chánh Niệm” (Kinh Niệm Xứ), Đức Phật đã nói rằng các bạn phải có 
chánh niệm vào bất luận một thê loại nào của cảm giác, cho dù là tốt hay là xấu. Các bạn 
phải quan sát những cảm giác duyệt ý (Lạc Thọ), các cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ), 
hoặc các cảm giác bất lạc mà cũng bất khô (Xả T, họ). 

Một vài thiền giả cho rằng họ không nên quan sát các cảm giác bất duyệt ý (Khổ 
Thọ), chăng hạn như là sự đau đớn hoặc sự tê đại, bởi vì họ xác tín rằng đó là vô tịnh hảo 
(Bất Thiện) đề làm như vậy. Quả thực là sự giận đữ hay là các trạng thái tâm thức vô 
tịnh hảo khác thì có thể khởi sinh trong khi đang trải nghiệm sự đau đón hoặc sự tê dại. 
Đức Phật đã không dạy bảo cho chúng ta phải cam chịu sự đau đón, mà trái lại phải 
chánh niệm vào cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ). Vì lẽ Thánh Đề về sự khổ đau (Khổ 
Thánh Đế) thì cần phải được tuệ tri một cách chân chính, và hơn thế nữa, chân thực tính 
của cảm giác bất duyệt ý cũng cần phải được tuệ tri. Khi một người chánh niệm quan sát 
một cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ), thì các Chi Đạo về Chánh Niệm và Chánh Kiến 
đang hiện diện. Những Chi Đạo nầy không phải là vô tịnh hảo, mà trái lại là Chi Phần 
của Đạo Lộ Sơ Khởi. 

Therefore, the Buddha said in the Chapter on “Contemplation oƒ Feeling”': 
“Dukkham vã vedanan vedayamano dukkham vedandma vedayamT) tỉ pajãnđti” (42: 
VRI, Mulapattasapädli: Ma. Nu. — I — PTS: I.59.) 

“When ƒeeling a painƒul ƒeeling, he understands: “l ƒeel a painƒul ƒeeling. `” (43: 
MN 10.32; The Middle Length Discourses oƒ the Buddha: A New TranslaHion oƒ the 
Majjhima Nikãya, transladted by BhikkhUu Ñãnamohli and Bhikkhu Bodhi, Wisdom 
Publicafions, 1995.) 

Affer siling ƒor some time, unpleasam ƒeelngs such as stjjness, qching, 
numbness, or finglng may arise. When that happens, you switch from observing the 


Lê «€ + 


primary object to observing the pain, and note II as pain, “aching,” “numbness,` 
“tingling,” etc. Do this repeatcdly, as long as these ƒeelings persist NWhen the 
unpleasamt feelngs get stronger, bear them pafienfly and observe them as besf you can. 
The am oƒ observing unpleasant ƒeeling 1s to understand the true nature oƒ the aggregatfe 


oƒ Jeeling (Vedanakkhandhd), not to make them go away.. However, dƒfler you observe 


206 


them ƒor sometiIme and concemtration gefs sironger, the pains might dumimish or 
completely disappeqr. 

Do đó, Đức Phật đã chỉ rõ ở trong Chương nói về “Suy Niệm về Cảm Giác”: “Khi 
cảm thụ một Khổ Thọ, thì tuệ tri cảm thụ một Khổ Thọ. ° (42: VRI, Sơ Phần Ngũ Thập 
Chánh Tạng Päli, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Pahi: 1.59) 

“Khi cảm thụ một cảm giác đau đớn, vị ẫy tuệ tri: “Tôi cảm thụ một cảm giác đau 
đớn.” (43: Trung Bộ Kinh 10. 32; Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một 
bản tân dịch thuật về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ 
Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 

Sau khi ngồi được một ít lâu, thì các cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) có thể khởi 
sinh, chẳng hạn như sự cứng đò, sự đau nhức, sự tê dại, hoặc sự ngứa ngáy. Khi điều đó 
xây ra, các bạn nên chuyên đổi từ việc đang quan sát đối tượng chủ yếu sang việc quan 
sát sự đau đớn, và hãy chú niệm vào nó rằng là “đau đớn à, đau nhức à, tê dại à, ngứa 
ngáy à” v.v. Hãy lặp đi lặp lại điều nầy nhiều lần, với điều kiện là các cảm giác nầy vẫn 
còn tồn tại. Khi các cảm giác bất duyệt ý trở nên mạnh mẽ hơn, thì hãy chịu đựng chúng 
một cách kiên nhẫn và hãy quan sát chúng với hết cả năng lực mà các bạn có thể. Mục 
đích của việc quan sát cảm giác bất duyệt ý là để tuệ tri chân thực tính của tổng hợp cảm 
giác (Khổ Uẩn), không làm cho chúng mắt đi. Tuy nhiên, sau khi các bạn quan sát chúng 
được một ít lâu và sự định mục trở nên mạnh mẽ hơn, thì những đau đớn có thể giảm bớt 
đi hoặc biến mắt hoàn toàn. 


The Key To Nibbana. 

You shouldl paftenly bear pam as besf as you can and observe if with 
perserverance, because pamm ¡1s the key to the door oƒ Nibbana. By observing paim you 
can understand that If arises and passes away and also se€ IS HIHD€FTIMAHGHI, 
unsafisfactory, and non — selƒnature. Thereby you can afftain Nibbqna. 

A long time ago, there was a senior monk In Sri Lanka who was afJlicted with a 
disease, and In great suffering. By observing the unpleasant ƒeelings he became an 
Arahant and was freed from all defilements. Thịs s†ory is menfioned later Im this book ïn 
the section on mindfulness oƒ'feeling (“Becoming Enlightened by Observing Paim `). 

Chìa Khóa Đến Níp Bàn. 

Các bạn nên chịu đựng sự đau đớn một cách nhẫn nại với hết cả năng lực mà các 
bạn có thê và hãy quan sát nó với sự kiên trì, bởi vì sự đau đớn là chìa khóa đưa tới cánh 
cửa của Níp Bàn. Bởi qua việc quan sát sự đau đớn, các bạn có thể tuệ tri được rằng nó 
khởi sinh và diệt vong, và cũng nhìn thấy được thực tính vô thường, bất toại nguyện, và 
vô ngã của nó. Như thế, các bạn có thê chứng đạt được Níp Bàn. 
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Một thời gian trước đây, đã có một vị tu sĩ trưởng lão ở trong Đảo Quốc Lanka 
(Tích Lan) ngài đã thọ một căn bệnh làm cho khổ sở, trong nỗi đau đớn cùng cực. Bởi 
qua việc quan sát những cảm giác bất duyệt ý, Ngài đã trở thành một bậc Vô Sinh và đã 
giải thoát hết tất cả những phiền não. Tích truyện nầy đã được đề cập đến vào cuối của 
quyền sách này, ở trong phân nói về “Chánh Niệm vào Cảm Giác” (Trở nên được giác 
ngộ bằng cách quan sát sự đau đớn.) 


When Unable To Bear Feeling Patiently. 

Here are some Instrucfions ƒor those meditafions who are unable to patiemtly bear 
unpleasamt feelngs. lƒ you can sỉt at least thirty minufes without changing posture, then 
gef up and practise walking meditation. ]ƒ you are not yet able to sif for thirfy mìnufes, 
allow yourselƒ to change the posture once. lƒ you wanf† to change the posfture a second 
từne, do not change I† buf gef up fo practfise walking medItation. 

you get Imto the habit öoƒ changing posture at the beginning, you wlll think abouf 
nothing but changing posture. Therefore, make a big effort not to change VOHF DOSÍHF€. 
Make up your mìnd to be determined to sit ƒor longer periods oƒ thne. The longer you 
can sit, the deeper your concentrafion will become. 

Khi Không Có Khả Năng Để Chịu Đựng Một Cách Nhẫn Nại Sự Cảm Giác. 

Đây là một vài hướng dẫn cho các thiền giả là những người không có khả năng để 
chịu đựng một cách kham nhẫn các cảm giác bất duyệt ý. Nếu như các bạn có thê ngồi ít 
nhất được ba mươi phút mà không có việc thay đổi tư thế, sau đó hãy đứng dậy và thực 
hành Thiền Hành. Nếu như các bạn chưa có khả năng để ngồi được ba mươi phút, thì 
hãy cho phép bản thân mình để thay đổi tư thế một lần. Nếu như các bạn muốn thay đôi 
tư thế lần thứ hai, thì đừng có thay đổi nó mà hãy đứng lên đề thực hành Thiền Hành. 

Nếu như các bạn có thói quen vào việc thay đổi tư thế ngay từ lúc khởi đầu, thì các 
bạn sẽ chẳng có nghĩ ngợi chỉ cả về việc thay đổi tư thế. Bởi vậy, hãy cố gắng thật nhiều 
để không thay đổi tư thế của mình. Hãy lập nguyện nơi tâm thức của mình để có được 
quyết định để ngồi trong thời hạn lâu hơn. Các bạn càng có thể ngồi được lâu hơn, thì sự 
định thức của các bạn sẽ càng trở nên sâu sắc hơn. 


Walking MeditaHon: Sorme Explanafioms. 

Pay Aftention to Walking Meditation. 

kach period oƒ walking medltation should last at least one hour when the 
meditation practice 1s not yet mature. Because the obJect In walking medifafion 1s very 
distinct, If is eqsier f0 gain concenfraHon and Insieht knowledge than when observing 
other objects. The movememt oƒ the ƒoot In “lifing, pushing, dropping” is very distinct 
and easy fo nofe, and so concenfration arises easily. The Buddha menfioned in his 
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discourse on the benefits oƒ walking meditation that the concentration gaimed from 
walking medlitation 1s long — lasting. 

Thiền Hành: Một Vài Điều Giải Thích. 

Hãy Chú Ý Đến Thiền Hành. 

Mỗi thời hạn của Thiền Hành thì nên được kéo dài ít nhất là một giờ đồng hồ một 
khi việc thực hành thiền định vẫn chưa được thuần thục. Bởi vì đối tượng đang khi đi 
Thiền Hành rất là đặc thù, nó thì dễ dàng để đạt được sự Định Thức và Tri Thức Tuệ 
Giác hơn là đang khi quan sát các đỗi tượng khác. Sự cử động của bàn chân trong việc 
“đang dỡ lên à, đang đưa đi à, đang hạ xuống à” thì rất là đặc thù và dễ dàng để chú niệm, 
và do đó sự định thức khởi sinh một cách dễ dàng. Đức Phật đã đề cập ở trong bài Pháp 
Thoại của Ngài về những quả phúc lợi của Thiền Hành mà qua đó sự định thức đã thâu 
đạt từ ở Thiền Hành thì tổn tại lâu dài. 


The Five Benefifs Qƒ Walking Meditation. 

There are ƒive benefits oƒ walking meditaHon mentioned in the Cankama Sufta 
(44: VRI, Pañcakanipatapahi: A. NL — 5 — PTS: 3,29). 

1. Beimg able to walk a long đistance (Addhãnakkhamo), 

2. Arousing oƒ energy (Padhanakkhamo), 

3. Œood health (Appabadho), 

4. Good digesion (Asitaimù pHưam khayHdt sãyHfql samma pariữmam 

gacchatfi), 

5.. Long — lasting concemtrafion (Cankamadhigato samdqdhi cirafthinko). 

The commentary explains that the th benefil, concemtration, refers to the 
concenftration that gives rise to the eighf aftainmenfs (Samapdatti). (45: VRI, Pañcaka — 
chakka — safftamnipata - q{thakatha: A. Ni. Affha.- 3 — PTS: 3.236.) 

Năm Quả Phúc Lợi Của Thiền Hành. 

Có năm quả phúc lợi của Thiền Hành đã được đề cập đến ở trong bài Kinh “Sự Đi 
Kinh Hành” (44: VRI, Chánh Tạng Pali Năm Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 5 — 
PTS: 3,29). 

I. Thì có khả năng đề đi bộ một quãng đường dài (Cần Miễn Trường Đôi). 

2. Kích hoạt năng lực (Miễn Lục). 

3. Sức khỏe tốt (Hảo Cường Tráng: ít bệnh tật). 

4. Tiêu hóa tốt (Hảo Tiêu Hóa: làm chuyên hóa thực phẫm thành chất tư dưỡng). 

5. Sự định thức tồn tại lâu dài (Định Thức Miên Trường). 

Nhà Chú Giải giải thích rằng quả phúc lợi thứ năm, là sự định thức, đề cập tới sự 
định thức mà qua đó phát sinh đến tám sự thành tựu (Bát Định) (45: VRI, Chú Giải Kinh 


209 


Tập Năm Chỉ - Sáu Chỉ - Bẩy Chỉ: Chú Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh - 3 - Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Paäji: 3.236.) 


Enhghtenment During Walking Meditation. 

Let me tell you about a person who aftamned enlightenment during walking 
meditation. A ƒew hours before the Parinibbana oƒ the Buddha, an asceftic named 
Subhadda came to see him to ask questions. The Buddha gave a điscourse In which he 
said that only by ƒollowing a pracHce that contains the Noble Eighffold Path can one 
uproot the defllements and attan the cessatlon oƒ su[fering. 

Subhadda was very pleased with discourse and asked the Buddha?s permission to 
ordam. Afler his ordination he went to a quiet place In the Sal — Tree Œarden oƒ 
Kusimara to practise meditafion. He practised walking meditaHon and observed the 
movement oƒ the ƒoot as manijested through the air elememt. He must have noted the 
movement as  “moving, moving” or “sfepping, stepping” then “ljing, pushing, 
dropping ” and then “intension, lifling, pushing, dropping, ` efc. 

As his mindfulness became confinuowus his concenfrafion grew strong and he came 
fo understand the I„i mDermanent, unsafisfactory, and non — selƒ nature oƑ mental and 
physical obJects. As penetrafive Insight matured he passed through all the sfages öoŸ 
insight — knowledee unHÌ he attaimed the ƒourth stage o† path and ƒfruition knowledge, 
upon which he became an Arahant. This ¡s explained im the commenfary to the Digha 
Nikaya. (46: VRI, Mahavagga - dfthakatha (dĩ.ni.): dĩ. nỉ. d{fha. — 2 — PTS: 3.743.) 

Sự Giác Ngộ Đang Khi Thiền Hành. 

Hãy để cho Sư kể cho các bạn nghe về một người mà đã thành đạt được sự giác 
ngộ đang khi đi Thiền Hành. Một vài giờ trước khi sự viên tịch Níp Bàn của Đức Phật, 
thì có một tu sĩ khô hạnh tên gọi là Swbhadda đã đi đến để diện kiến Ngài và để nêu lên 
những câu vấn hỏi. Đức Phật đã thuyết giảng một Pháp Thoại mà trong đó Ngài đã nói 
rằng duy nhất chỉ bằng cách tuân theo một việc thực hành mà có chứa đựng Bát Thánh 
Đạo thì người ta có thể nhồ bật sốc rễ những phiền não và thành đạt việc chấm dứt của sự 
khổ đau. 

Subhadda đã rất hoan hỷ với bài Pháp Thoại và đã thỉnh cầu Đức Phật cho phép 
để được xuất gia. Sau việc thọ Cụ Túc Giới, Ngài đã đi đến một nơi vên tĩnh trong Vườn 
Sến Mộc của kinh thành Kusinara để thực hành thiền định. Ngài đã thực hành Thiền 
Hành và đã quan sát sự cử động của bàn chân trong khi đã được hiển hiện bởi qua Phong 
Tố Chất. Chắc hắn là Ngài đã chú niệm vào sự cử động như là “đang di động à, đang di 
động à”, hoặc “đang bước à, đang bước à”, rồi thì “đang đỡ lên à, đang đưa đi à, đang hạ 
xuống à”, và sau đó là “tác ý à, đang dỡ lên à, đang đưa đi à, đang hạ xuống à”, v.v. 
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Trong khi Chánh Niệm của Ngài đã trở nên liên tục, sự định thức của Ngài đã tăng 
tiền mạnh dần lên, và Ngài đã đi đến tuệ tri được thực tính vô thường, bắt toại nguyện, và 
vô ngã của các đối tượng thuộc tinh thần và thể chất. Khi Tuệ Giác quán triệt đã được 
thuần thục, Ngài đã trải qua hết tất cả các giai đoạn của Tri Thức Tuệ Giác cho đến khi 
Ngài đã thành đạt được giai đoạn thứ tư của Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả VỊ, chính 
ngay lúc đó Ngài đã trở thành một bậc Quả Vô Sinh. Điều nây đã được giải thích ở trong 
bộ Chú Giải thuộc Trường Bộ Kinh (46: VRI, Chú Giải Đại Phẩm (Trường Bộ Kinh): 
Chú Giải Trường Bộ Kinh — 2 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pali: 3.743.) 


The Purpose Qƒ Walking Meditation. 

Ứ you undesrstand what I have been talking about, you will have grasped the 
purpose oƒ walking meditation. The purpose oƒwalking meditation is not just to change 
DOSfure, gef sOIme eXercise, or difain concentraHon. The true purpose oƒ walking 
meditation 1s to understand the three characteristics oƒ mental and physical phenomena, 
namely, ImperIinanence, unsafisƒactory, and non — selƒ 

You should carry the mindfulness, concentration, and Insight knowledge that are 
gamed during walking meditation Imto the next siting meditafion by being mindful 
without Interruption. When mindƒfulness 1s confinuous, walking meditation can greatly 
enhance sit1ng mediation. That ¡is why sifing should be alternated with walking 
practice. However, ï† 1s not necessary that the periods oƒ walking and sitfting to equally 
long. The thne should be adJusted according to the Individual.Ề ŒGeneradlly speaking, at the 
beginning sfages 0ƒ practice more từme ¡1S spenf In walking meditafion, and In the 
advanced stages more từne 1š SD€enf In siting meditation. 

Mục Đích Của Thiền Hành. 

Nếu như các bạn tuệ tri được điều mà Sư đã vừa nói đến, thì các bạn sẽ am tường 
được mục đích của Thiền Hành. Mục đích của Thiền Hành thì không chỉ để thay đổi tư 
thế, để có được một vài luyện tập thân thể, hoặc đề thành đạt được sự định thức. Mục 
đích chính xác của Thiền Hành là để tuệ tri được ba đặc tướng của các hiện tượng thuộc 
tinh thần và thể chất, đó là, vô thường, bất toại nguyện, và vô ngã. 

Các bạn nên vận dụng Chánh Niệm (Niệm), Định Thức (Định), và Trị Thức Tuệ 
Giác (Tu) mà đã thâu đạt được trong khi đi Thiền Hành vào ở trong Thiền Tọa tiếp nỗi 
sau đó bằng cách gìn giữ chánh niệm mà không có sự gián đoạn. Khi Chánh Niệm được 
liên tục, Thiền Hành có thể nâng cao giá trị của Thiền Tọa một cách cùng cực. Đó là lý 
do tại sao Thiền Tọa nên lần lượt được luân phiên với Thiền Hành. Tuy nhiên, không 
nhất thiết là thời hạn của Thiền Tọa và Thiền Hành phải dài ngang bằng nhau. Thời gian 
nên được điều chỉnh theo từng mỗi cá nhân. Nói chung, vào những giai đoạn đầu của 
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việc thực hành, thì nên dành nhiều thời gian hơn ở trong Thiền Hành; và trong những giai 
đoạn đã được tiễn hóa thì nên dành nhiều thời gian hơn ở trong Thiền Tọa. 


Datdly Activiies: Some Explanations. 

Clear Comjprehension. 

The basic principDle oƒ mindfulness medlitaftion ¡1s to observe and be precisely, 
confinuously aware oƒ the mental and physical phenomena arising all the thne, withouf 
Iissing one minute or even one second. lƒ you lose mindfulness ƒor q minufe or a second, 
defilements may arise depending on the nafure oƒ the mental and physical phenomena 
that have gone unobserved. Therefote, I† is not suƒficienf only to pracHse walking and 
siting meditation. You have tfo be mìndƒul during all your walking hours, oDserving 
whatever mentfal or physical obJects arise. You should be aware oƒ dll the movemenfs 
and activiies carried out by the body, as well as all memtal statfes such as thoughis, 
plans, greed, anger, despair, and so 0H. 

The Buddha explained how to be mindƒful oƒ daily activities in the điscourse “The 
Foundations oƒ Mindfulness ` in the section on “Clear Comprehension” (47: MN 10.8 - 
9; The Middle Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New Translation oƒ the Majjhùna 
Nikãya, translated by BhikkhUu Ñãnamoli and Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publicaions, 
1995.) You should be constantly mindƒul oƒ all the acfiVHies you are perƒforming during 
the course 0ƒ the whole day: walking ƒorward or returning, bending or stretching, siffing 
down or standing up, putting on a robe, holding your almsbowil, wearing clothes, eating, 
drinking, taking a bath, and answering the calls oƒ nature. AlI these acfivities have to be 
mindfully observed and noted as “bending”, “stretching”, “siting down”, “standing 
HD, ` GÍC. 

Những Sinh Hoạt Hằng Ngày: Một Vài Điều Giải Thích. 

Sự Liễu Tri Rõ Ràng. 

Nguyên tắc cơ bản của Thiền Chánh Niệm là để quan sát và để ý thức được một 
cách chính xác, và một cách liên tục vào các hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất đang 
phát sinh lên không ngừng, không bỏ sót đi một phút hoặc thậm chí là một giây. Nếu như 
các bạn mắt chánh niệm trong một phút hoặc một giây, thì những phiền não tùy thuộc vào 
bản chất của các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thê chất mà đã bỏ qua đi không quan sát 
đến có thể phát sinh lên. Do đó, quả là không đủ khi chỉ duy nhứt thực hành Thiền Hành 
và Thiền Tọa không thôi. Các bạn phải giữ chánh niệm trong tất cả nhiều giờ tỉnh thức 
của mình, đặng quan sát bất luận các đối tượng thuộc tính thần và thê chất phát sinh lên. 
Các bạn phải ý thức được hết tất cả các cử động và những sinh hoạt đã được thực hiện do 
bởi thân thể, cũng như hết tất cả các trạng thái thuộc tinh thần chẳng hạn như là những 
nghĩ suy, các kế hoạch, lòng tham lam, sự tức giận, nỗi thất vọng, và v.v. 
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Đức Phật đã giải thích cách thức để gìn giữ chánh niệm vào các sinh hoạt hằng 
ngày ở trong bài Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm” trong phần nói về “Sự 
Liễu Tri Rõ Ràng.” (47: Trung Bộ Kinh 10.8 - 9; Những Pháp Thoại Trung Bình của 
Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ 
Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) Các bạn nên giữ 
chánh niệm một cách liên tục vào trong tất cả các sinh hoạt mà các bạn đang thực hiện 
trong suốt quá trình diễn biến của trọn cả ngày: đang bước đi hướng về phía trước hoặc 
đang quay trở lại, đang co gập lại hoặc đang duỗi căng ra, đang ngồi xuống hoặc đang 
đứng lên, đang mặc một cái áo, đang ôm bình bát của mình, đang vặn mặc các y phục, 
đang ăn, đang uống, đang tắm, đang trả lời các cuộc gọi của lệ thường. Tất cả các sinh 
hoạt nầy phải được quan sát một cách có chánh niệm và được chú niệm như là “đang co 
gập lại à,” “đang duỗi căng ra à,” “đang ngôi xuống à,” “đang đứng lên à,” v.v. 


Being Mindƒful Qƒ Every Activify. 

l†f is very I mportant to nofe all your dally activiies in great detail as Instructed by 
the Buddha. Apart from walking and siting meditaHon, there is a vasf array 0ƒ acfions fo 
be mindfMl of These activiies happen one qƒter the other, withouft end. Only 1ƒ you can 
observe all oƒ them will there be no room ƒor defllemenfs to creep mm. In that case, 
concenftration will strengthen and you will realize the arising and passing away oƒ mental 
and physical phenomena during those acfiViies. 

The method oƒ noting 1s not dicult. Justf observe each action as t† redlly 1s, from 


J «« 


one moment to the next. lFor example, note “siHing, sitting, standing, standing, ” 


“bending, bending, ` “stretching, siretching, ` eíc. 

Hãy Gìn Giữ Chánh Niệm Trong Mọi Sinh Hoạt. 

Rất là hệ trọng để chú niệm được hết tất cả các sinh hoạt hằng ngày của các bạn 
trong rất nhiều chỉ tiết như đã được huấn thị do bởi Đức Phật. Ngoài ra Thiền Hành và 
Thiền Tọa, có một hàng loạt các hành động để chánh niệm đến. Những sinh hoạt nầy xây 
ra kế tiếp nhau, không có sự chấm dứt. Chỉ một khi các bạn có thể quan sát hết tất cả về 
chúng thì sẽ không có cơ hội để cho những phiền não len lỏi vào được. Trong trường 
hợp đó, sự định mục sẽ trở nên mạnh mẽ hơn và các bạn sẽ chứng tri được sự khởi sinh 
và diệt vong của các hiện tượng thuộc tình thần và thể chất trong những sự sinh hoạt đây. 

Phương pháp của việc đang chú niệm thì không có khó khăn. Chỉ quan sát từng 
mọi hành động như nó đang là thực tại, từ khoảnh khắc nầy đến khoảnh khắc kế tiếp. Thí 
dụ, chú niệm “đang ngồi à, đang ngồi à,” “đang đứng à, đang đứng à,” “đang co gập lại à, 
đang co gập lại à,” “đang duỗi căng ra à, đang duỗi căng ra à,” v.v. 
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AI the beginning oƒ practice, the mormenfs oƒ mindfHlness during dally acHVviies 
will be few compared to the moments when mindfulness is absemt. To be able to observe 
them all, you have to decide to remind yourselƒ to be constantly mindƒful and nofe eVery 
action. When you make an effort to observe Im this way, you will be able fo nofe more 
and more oƒ your acHons, unil finally you will be able to observe every acfIVily withouf 
missing even one. When you become proficient, the mìind automafically nofes eVen a 
srnall movemenI. 

There 1s one poimt to be particularly mindƒul of. lƒ you perform a đalÏly acfiviy af 
your usual speed, ï† will not be easy fo observe the movemen† because I† will be too ƒast. 
The noting mind will not be able to keep up with the movememnt. Therefore, you have fo 
move as slowly as possible In order to note each qction. 

Ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành, thì có một số ít khoảnh khắc của chánh 
niệm trong các sinh hoạt hằng ngày sẽ có thể được sánh như là các khoảnh khắc khi 
không có chánh niệm hiện diện. Để có được khả năng quan sát hết tất cả về chúng, thì 
các bạn phải quyết định để tự nhắc nhở lấy mình là phải liên tục giữ chánh niệm và chú 
niệm từng mọi hành động. Khi các bạn nỗ lực để quan sát trong phương cách nây, thì các 
bạn sẽ có khả năng để chú niệm ngày càng nhiều và nhiều hơn nữa các hành động của 
mình, cho đến khi cuối cùng thì các bạn sẽ có khả năng để quan sát từng mọi sinh hoạt 
mà không có bỏ sót đi một sự việc nào cả. Khi các bạn trở nên thành thạo, thì tâm thức 
tự động chú niệm thậm chí ngay cả một chuyên động nhỏ. 

Có một điểm đặc biệt để chú ý đến. Là nếu như các bạn thực hiện một sinh hoạt 
hằng ngày mà với tốc độ thông thường của mình, thì nó sẽ không dễ dàng để quan sát 
được sự chuyên động bởi vì nó sẽ quá mau lẹ. Tâm đang chú niệm sẽ không có khả năng 
để theo kịp với sự chuyển động. Do đó, các bạn phải cử động càng chậm lại càng tốt 
nhằm đề chú niệm được từng mỗi hành động. 


An example from the commenfary Illustrates the Importance oƒ observing all daily 
acfiviies as slowly as possible. (48: VRI, Mulapantasa - affhakathd: ma.nmi.dffha. — Ï — 
PTS: 1.264). 

Once, In Sri Lanka, there wdas a senior monk who happened to bend his arm rather 
qguickly while talking with his disciples. As soon as he realized that he had lacked 
mindfulness while bending, he put his arm back imö 11s original posiHon and slowly and 
mindfully moved tt agam. The disciples watching him dịd not understand his behaviour, 
and asked why he had moved his arm quickly and then slowly. The semior monk replied 
“From the beginning oƒ my practice, l have never lacked awareness in bending my arm. 
As soon as I realized II, Ï put my arm back Imto 1fs original posttion, then mindfUully benf tt 
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qgai.” From this story we can tunderstand that all one s movements have to be 
perƒformed mindfully. 

Một ví dụ trích từ bộ Chú Giải minh họa tầm quan trọng của việc quan sát hết tất 
cả các sinh hoạt hằng ngày càng chậm lại càng tốt. (48: VRI, Chú Giải Sơ Phân Ngũ 
Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Pali: 1.264) 

Một lần nọ, ở trong Đảo Quốc Lanka (Tích Lan), có một vị tu sĩ trưởng lão đã tình 
cờ co gập cánh tay của mình lại một cách khá mau lẹ trong khi đang nói chuyện với các 
môn đồ của mình. Ngay sau khi Ngài đã liễu tri được rằng Ngài đã thiếu sót chánh niệm 
trong khi đang co gập lại, Ngài đã đặt cánh tay của mình trở lại vị trí ban đầu của nó và 
một cách chậm rãi và một cách có chánh niệm đã cử động nó một lần nữa. Các môn đồ 
đang để mắt vào Ngài đã không hiểu biết được cách xử sự của Ngài, và đã vấn hỏi vì sao 
Ngài đã cử động cánh tay của mình một cách mau lẹ và rồi một cách chậm rãi. Vị tu sĩ 
trưởng lão đã trả lời: “Từ khi bắt đầu việc thực hành của tôi, tôi đã chưa bao giờ thiếu sót 
sự tỉnh giác trong việc co gập cánh tay của mình lại. Bởi vì tôi đang nói chuyện với các 
bạn, Tôi đã co gập cánh tay của mình lại mà không có chánh niệm. Ngay sau khi Tôi đã 
liễu tri được việc ấy, Tôi đã đặt cánh tay của mình trở lại vị trí ban đầu của nó, sau đó 
”Từ tích truyện này chúng ta có 
thể hiểu biết được răng tất cả mọi chuyển động của bất kỳ một ai cũng phải được thực 
hiện một cách có chánh niệm. 


một cách có chánh niệm đã co gập nó lại một lân nữa. 


Practfical Instructions For Insight Meditation. 

I have been talking about the practical aspect oƒ Buddhism, and have mentioned 
the poinfs to be careƒfMl oƒ 1n actual pracfHse. Now Ï will give a short accounf ðoƒ how 1o 
practise, according to the discourse “The Foundations oƒ Mindfulness.” However, Ï will 
use everyday language In my explanafion. 

The pracHce oƒ mindfulness or Insight Meditation has three parts: walking 
meditation, sitIing meditation, and mindfulness oƒ daily activiies. Qƒ these three, walking 
meditation is especially appropriate ƒor beginners because the obJec† is very OPViOUs. 
Thereƒore, I1 is better to practise walking meditation before siting meditaHion. Whenever 
yơu Intend to meditate, you should do the walking practice before siting. 

Những Chỉ Dẫn Trong Việc Thực Hành Đối Với Thiền Tuệ Giác. 

Sư đã có thuyết giảng về Phương Diện Thực Hành của Phật Giáo, và đã có đề cập 
đến những điểm cần phải cần trọng trong việc thực hành hiện thời. Bây giờ, thể theo bài 
Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm” thì Sư sẽ truyền đạt một bài trần thuật 
ngắn về cách thức để thực hành. Tuy nhiên, Sư sẽ dùng ngôn ngữ thông dụng trong lời 
giải thích của mình. 
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Sự thực hành về Chánh Niệm hoặc Thiền Tuệ Giác có được ba phần: Thiền Hành, 
Thiền Tọa, và giữ Chánh Niệm vào các sinh hoạt hằng ngày. Về những ba phần nây, thì 
Thiền Hành một cách đặc biệt thích hợp đối với những người mới bắt đầu bởi vì đối 
tượng thì rất rõ ràng. Do đó, tốt hơn là nên thực hành Thiền Hành trước khi Thiền Tọa. 
Bất cứ khi nào các bạn có tác ý để hành thiền, thì các bạn nên thực hành Thiền Hành 
trước khi Thiền Tọa. 


Walking Meditation. 

Here Ï wHll give InstrucHons ƒor walking meditation. Start by standing motionless 
at one end oƒ the walking path, keeping your body straight.. Hold the hands together, 
either In front oƒ or in back oƒ your body. The arms should not hang loose at either side. 
Do not bend the head downward, but look at the floor about five tfo six ƒeet In ƒront oƒ 
yơu. Do not bend your head too low, as that can cause tension in the neck or đizzIness. 

During the entire period oƒ walkimg meditation, you should not look Imo the 
distance or to the side. Nestrain your eyes ! Be determined not to look around. When a 
desire to look around arises, observe and nofte the desire. lƒ you note the desire, 1† wiIll 
disappear, and you will not look around. lƒ you look around every time there is q desire 
fO look, the mìnd will go out wih the eyes Consequently, If† will break your 
concemtration and you will not be able to make progress. The most tứ mportant thíng 
during walking meditation 1s not to look around. 

Thiền Hành. 

Tại đây Sư sẽ truyền đạt những chỉ dẫn đối với Thiền Hành. Hãy bắt đầu bằng 
cách đứng bất động ở một đầu tận của lộ đường Thiền Hành, và giữ cho cơ thể của các 
bạn được ngay thắng. Hãy nắm lấy những bàn tay lại với nhau, hoặc ở phía trước hoặc ở 
phía sau cơ thể của các bạn. Các cánh tay không nên buông lỏng ở cả hai bên. Đừng cúi 
đầu xuống, mà trái lại hãy nhìn xuống nên nhà ở khoảng độ bây hoặc tám tắc (6 x 0. 305 
m = 2.1336 m) trước mặt của các bạn. Đừng cúi đầu của mình quá thấp, vì điều đó có thê 
gây ra sự căng thắng ở cổ hoặc sự chóng mặt. 

Trong suốt trọn thời hạn của Thiền Hành, các bạn không nên nhìn vào quãng 
đường hoặc nhìn sang một bên. Hãy kiểm thúc đôi mắt của các bạn lại ! Hãy quyết tâm 
để không nhìn xung quanh. Khi phát sinh lên một tầm cầu để nhìn xung quanh, hãy quan 
sát và chú niệm vào sự tầm cầu. Nếu như các bạn chú niệm vào sự tầm cầu, nó sẽ biến 
mắt đi, và các bạn sẽ không nhìn xung quanh. Nếu như các bạn nhìn xung quanh mỗi khi 
có một sự tầm cầu để nhìn xem, thì tâm thức cùng với đôi mắt sẽ đi ra ngoài. Như vậy 
thì, nó sẽ cắt đứt sự định thức của mình đi và các bạn sẽ không có khả năng để tiễn bộ 
được. Điều tối quan trọng trong khoảng thời gian Thiền Hành là không nhìn xung quanh. 
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Sơme meditators thinÀ that pracHsing walkimg meditation with the eyeS Open can 
be a distraction, and so they walk with the eyes closed.  They assume they wil gam 
concemtration because they will not see anythinmg around them. This dsSMmPIIOH IS 
Incorrect. Although the mĩnd will not get đistracted from the obJects seen with the eyeS, If 
will be distracted by thoughis such as “Am l walking on the right track ? Am Ï going 
sideways ? Am Ï going to bump Imto something or somebody ? Am Ï at the end oƒ the 
path yet ?” Since the mỉnd ¡is not calm, they cannof gain concenfration. 

Thereƒore, you should practise walking meditation with open but downcast eyes. 
But do not look at your ƒeet, or too ƒar Into the distance. As Ï said before, look af† a poinf 
aboutf ƒive to six ƒeet in front oƒ you. Do not puf your mental effort into seeing, but rather, 
Jocus all your mental energy and attention on the movement oƒ the ƒeet. 

Một vài thiền giả nghĩ rằng việc thực hành Thiền Hành với đôi mắt mở ra thì có 
thể đó là một sự phân tâm, và vì thế họ bộ hành với đôi mắt đã nhắm lại. Họ cho rằng họ 
sẽ đạt được sự định thức bởi vì họ sẽ không nhìn thấy bất luận một điều chỉ ở xung quanh 
của họ. Sự giả thiết nầy là không chính xác. Mặc dù tâm thức sẽ không bị phân tán từ 
những đối tượng đã được nhìn thấy bằng với đôi mắt, nó sẽ bị phân tán bởi những nghĩ 
suy chăng hạn như là “Tôi đang đi đúng hướng phải không ? Tôi đang đi nghiêng sang 
một bên phải không ? Tôi sẽ đâm sầm vào một ai hay đụng phải một vật gì không ? Tôi 
ở cuối đạo lộ của Thiền Hành chưa ?” Vì tâm thức không có yên tĩnh, họ không thể nào 
đạt được sự định thức. 

Do đó, các bạn nên thực hành Thiền Hành với đôi mắt mở ra nhưng mà phải nhìn 
xuống. Thế nhưng, không nhìn vào những bàn chân của các bạn, hoặc quá xa ở trong 
quãng đường. Như Sư đã có nói trước đây, hãy nhìn vào một điểm ở khoảng độ bây hoặc 
tám tắc (6 x 0. 305 m = 2. 1336 m) trước mặt của các bạn. Đừng cố gắng dụng tâm sức 
của mình để chú mục vào, mà đúng hơn là, hãy an định hết tất cả tâm lực và chuyên tâm 
vào sự cử động của những bàn chân. 


How To Note During Walking. 

Direct your aftention tfoward the acHVve ƒoot so that you can mindfHly and 
precisely observe i1s movement. When you take a sfep, note the entire movement oƒ the 
ƒoot as “sfepping, stepping, ` or “”left, right.” Aƒfler your mind has become well ƒocused 
on this movement, break cach sfep inío fwo parts, nofing “"lifting, dropping. ` “LỰling” 
pertains to the upward movemenf and “dropping” to the downward movement oƒ the ƒoot. 
When, after a ƒew days, these fwo parts can be well observed and easily noted, break 
cach step into three parts, noting “ljing, pushing, dropping. ” When you note “lifting, ” 
observe the lffing movememt oƒ the ƒoot unHÌ 1† has come oƒƒ the ground a bú. Then note 
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“pushing” as you move the ƒoot ƒorward. Ás you lower your ƒoot toward the ƒÏoor, nofe 
this downward movemenf as “dropping. ” 

Cách Thức Để Chú Niệm Đang Khi Thiền Hành. 

Hãy hướng sự chuyên tâm của các bạn đến hoạt động đôi bàn chân nhằm để cho 
các bạn có thể quan sát một cách chính xác và có chánh niệm vào sự cử động của nó. 
Khi các bạn bước một bước chân đi, hãy chú niệm toàn bộ sự cử động của những bàn 
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chân ấy là “đang bước à, đang bước à,” hoặc “phải à, trái à.” Sau khi tâm thức của các 
bạn đã trở nên có được khéo an định vào sự cử động nây, hãy tách từng mỗi bước chân đi 
ra thành hai phần, và chú niệm “đang đỡ lên à, đang hạ xuống à.” “Việc dỡ lên” liên 
quan đến sự cử động hướng lên trên, và “việc hạ xuống” liên quan đến sự cử động hướng 
xuống của những bàn chân. Khi, sau một vài ngày, hai phần này có thể đã được quan sát 
kỹ lưỡng và đã được chú niệm một cách dễ dàng: hãy tách mỗi bước chân đi ra thành ba 
phần, và chú niệm “đang dỡ lên à, đang đưa đi à, đang hạ xuống à.” Khi các bạn chú 
niệm “việc dỡ lên”, hãy quan sát sự cử động đang đỡ lên của những bàn chân cho đến khi 
nó đã rời khỏi mặt đất được một chút ít. Sau đó hãy chú niệm “việc đưa đi” trong khi các 
bạn cử động những bàn chân hướng về phía trước. Trong khi các bạn hạ thấp những bàn 
chân xuống nền nhà, hãy chú niệm sự cử động hạ xuống này là “đang hạ xuống à.” 


As a variafion, the lƒing movement can be divided Imto two parts. The ƒirs† part 0ƒ 
lưiing includes the ling oƒ the heel until the toes are abouf to come oƒƒ the floor. When 
the toes no longer touch the floor but the ƒoot stilÏ moves upward, nofte this qs “raising. ” 

Later you can even qdd the “touching” and “pressing. ` The noting oƒ “touching ” 
refers to the moment, when the ƒoot touches the ground. The whole sole oƒ the ƒoot 
should touch the ground at once, so that the fouching sensaHon becomes a đisfincf 
moment. Aƒier that, you begin to press the ƒoot. Note this as “pressing. ” 

Là một sự biến đổi, việc cử động dỡ lên có thể được chia ra thành hai phần. Phần 
đầu tiên của việc dỡ lên bao gồm việc dỡ lên của gót chân cho đến khi các ngón chân sắp 
sửa rời khỏi nền nhà. Khi các ngón chân không còn chạm nền nhà nhưng những bàn 
chân vẫn cử động hướng lên trên, hãy chú niệm việc này là “đang nâng cao lên à.” 

VỀ sau nầy các bạn lại còn có thể thêm vào “việc đụng” và “việc ấn.” Sự chú 
niệm của “việc đụng” đề cập đến khoảnh khắc, khi những bàn chân tiếp xúc mặt đất. 
Nguyên cả những bàn chân nên tiếp xúc mặt đất cùng một lúc, nhằm để cho cái cảm giác 
tiếp xúc trở nên một khoảnh khắc đặc thù. Sau đó, các bạn bắt đầu ấn những bàn chân. 
Hãy chú niệm việc nây là “đang ấn à.” 


Within one session oƒ walking meditation, you should always sfart observing the 
movement oƒ the ƒoot as a whole, that is as “stepping, stepping, ` or “left, right.” Then 
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you gradually increase the partfs oƒ the sfep as advised by your meditation teacher. Ïn 
this way, you mighf observe the mmovement oƒ the ƒoot In one, fwo, and three parts per sfep 
during one walking meditation. Experienced meditators might† observe each step In five 
parfs foward the end oƒ the walking mediation. kLater on, when the nofing oƒ 
“intentions ” is added, a meditator has f9 nofe many more partfs in eqch step. 

The mental label is not the main poimt, but i† can be a helpƒful tool at the beginning 
oƒ the pracfice. 

When the mind wanders off during walking, note “thinking, thinking, ` umtil the 
thinking mìnd has disappeared. Then observe the movemenfs oƒ the ƒeef agam. lƒ your 
wandering thoughts keep going ƒor a long time, sfop and note the thinking mìnd while 
standing stll. Only after the thoughfs have disappeared should you resume walkimg, 
nofing the movemenfs oƒ the Jeef agai. 

Trong một buổi của Thiền Hành, các bạn nên thường luôn bắt đầu với việc quan 
sát toàn bộ sự cử động của những bản chân, đó là như vầy “đang bước đi à, đang bước đi 
à,” hoặc “trái à, phải à.” Sau đó các bạn từ từ tăng thêm các phần của bước chân đi theo 
như đã được khuyên bảo do bởi vị Thiền Sư của mình. Trong cách thức nầy, các bạn có 
thể quan sát sự cử động của những bàn chân trong một, hai, và ba phần mỗi bước chân đi 
trong một lần Thiền Hành. Các thiền giả đã có được trải nghiệm thì có thể quan sát từng 
mỗi bước chân đi ở trong năm phẳần vào khoảng cuối buổi của Thiền Hành. Về sau này, 
khi việc chú niệm về “những tác ý” đã được thêm vào, một thiền giả phải chú niệm thêm 
rất nhiều phần hơn nữa ở trong từng mỗi bước chân đi. 

Danh Chế Định không phải là điểm chính yếu, nhưng nó có thể là một công cụ 
hữu ích ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành. 

Khi tâm thức đi hoang vu trong lúc đang bộ hành, hãy chú niệm “đang nghĩ suy à, 
đang nghĩ suy à,” cho đến khi tâm thức đang nghĩ suy đã biến mất. Sau đó hãy quan sát 
các cử động của những bàn chân một lần nữa. Nếu như những nghĩ suy đang hoang vu 
tiếp tục diễn ra trong một thời gian dai dẳng, thì hãy dừng lại và hãy chú niệm tâm thức 
đang nghĩ suy trong lúc đang đứng lặng yên. Chỉ sau khi những nghĩ suy đã biến mất đi, 
thì các bạn nên tiếp tục lại việc đang bộ hành, việc đang chú niệm sự cử động của những 
bàn chân lại một lần nữa. 


The End Qƒ The Walking Path. 

When you pracfise walking meditation, you should not walR in a random direction 
or meander around, because then you will not aftain concentration. You should sfay on 
the same linear path and only walk back and ƒorth. 

When you reach the end oƒ the path, do not té mu mediafely turn around, but stop and 
stand stillL. Observe the standing posture as “standing, standing, ` ƒocusing the miỉnd on 
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the upright posture oƒ the body, noting i† at least ten times. Next, note the Infenfion fo 
turn around as “intention, intention, ` making sure that you are really aware oƒ it. Only 
dfter that should you move. Slowly turn your body around and carefully observe ifs 
movement, repealedly noting “turning, turning, ` unHÌ you are ƒacing the path again. 
When you finish turning, do not start to walk tmmediately, but stand stll agam. Observe 
the standing posture as “sfanding, standing, ` at least ten times. Then sfart to walk 
again, nofing as before. When you reach the other end oƒ the path, observe and nofe In 
the same way. 

Đầu Cuối Của Lộ Đường Thiền Hành. 

Khi các bạn thực hành về Thiền Hành, thì các bạn không nên bộ hành theo một 
đường hướng ngẫu nhiên hoặc một đoạn đường quanh co, bởi vì sau đó các bạn sẽ không 
đạt được sự định thức. Các bạn nên ở trong cùng một lộ đường thẳng dài, có kẻ vạch và 
chỉ có việc bước tới và bước ]uI. 

Khi các bạn đi đến tận cuối của lộ đường, thì không nên xoay vòng lại ngay tức 
thì, mà hãy dừng lại và đứng yên lặng. Hãy quan sát tư thế đang đứng ấy là “đang đứng 
à, đang đứng à,” hãy an định tâm thức vào tư thế thăng đứng của cơ thể, và hãy chú niệm 
nó ít nhất là mười lần. Tiếp theo, hãy chú niệm vào tác ý muốn xoay vòng lại ấy là “tác ý 
à, tác ý à,” để đảm bảo rằng các bạn thực sự ý thức được điều đó. Chỉ sau khi xong việc 
Ấy, thì các bạn mới nên cử động. Một cách chậm rãi xoay vòng con người của bạn lại và 
hãy quan sát một cách cần trọng sự chuyền động của nó; chú niệm lặp đi lặp lại nhiều lần 
“đang xoay à, đang xoay à,” cho đến khi các bạn đối diện với lộ đường một lần nữa. Khi 
các bạn kết thúc của việc xoay, thì không nên khởi động để bộ hành ngay lập tức, mà hãy 
vẫn đứng yên lặng một lần nữa. Hãy quan sát tư thế đang đứng ấy là “đang đứng à, đang 
đứng à,” ít nhất là mười lần. Sau đó hãy khởi động đề bộ hành trở lại, và hãy chú niệm y 
như trước. Khi các bạn đi đến tận cuối đầu kia của lộ đường, thì hãy quan sát và hãy chú 
niệm theo cùng một phương cách như nhau. 


Increase Your Nofings. 

When you are able to observe the three parts öƒ lƒting, pushing, and dropping very 
well, keeping the noting mind firmly on the movement oƒ the ƒoot, you can Increase the 
nofing to ƒour parts, namely: “lifing, raising, pushing, dropping. `” When you are ljƒing 
the heel, nofe it as “liffing, lƒting, ` and when the toes are ljƒled from the fÏoor, nofe ïf qs 
“raising, raising. `” When you are skilled In notIing these ƒour parts, you can include the 
ImtenHon to lỰ† the ƒoot. Immediately before the lfing movement occurs, observe and 
nofe this intention to l1 as “Imtention. ` In this way yơu can observe the movemenft oƒ the 
Joot In five parts: “intention, ljling, raising, pushing, dropping. ` You should walk very 
slowly to be able to observe accuraftely and precisely. 
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Gia Tăng Những Sự Chú Niệm Của Các Bạn. 

Khi các bạn có khả năng để quan sát cả ba phần của việc dỡ lên, việc đưa đi và 
việc hạ xuống hết sức kỹ lưỡng, thì cứ tiếp tục giữ tâm đang chú niệm một cách kiên định 
vào sự cử động của bàn chân, các bạn có thể g1a tăng việc chú niệm lên đến bốn phần, đó 
là “đang dỡ lên à, đang nâng lên à, đang đưa đi à, đang hạ xuống à.” Khi các bạn đang 
dỡ gót chân lên, thì hãy chú niệm việc ấy là “đang dỡ lên à, đang dỡ lên à,” và khi các 
ngón chân đã được dỡ lên khỏi nền nhà, thì hãy chú niệm nó là “đang nâng lên à, đang 
nâng lên à.” Khi các bạn đã có kỹ năng trong việc chú niệm những bốn phần này rồi, thì 
các bạn có thê tính luôn cả tác ý để dỡ bàn chân. Ngay trước khi sự cử động đang dỡ lên 
hiện bẩy, thì hãy quan sát và hãy chú niệm cái tác ý để đỡ lên nầy là “tác ý à, tác ý à.” 
Trong cách thức nầy, các bạn có thể quan sát sự cử động của bàn chân ở trong năm phân: 
“tác ý à, đang dỡ lên à, đang nâng lên à, đang đưa đi à, đang hạ xuống à.” Các bạn nên 
bộ hành hết sức chậm rãi đề có khả năng để quan sát một cách chuẩn mực và chính xác. 


As menfioned In the commenfary to the SafipDafthäna Sutía, the steps can also be 
noted as “lilng, carrying, pushing, releasing, dropping, pressing ” (49: VRI, 
Milapatasa - a{fhakathäa: ma.ni.d{ffha. — Ï —- PTS: 1.261). The only difference is in the 
use Oƒ the words which are convenfional terms (TqjJ]ãpaññatti). The observation and the 
actual movemen† are exactly the same. The important poim is to understand the nature 
oƒ the air elemenf as maniƒested by the movement oƒ the ƒooI. 

When concentraHion gefs sironger, you can increase the noting to “inlenHion, 
liling, Imtenfion, raising, InitenHion, pushing, Imniention, đdropping, fouching, Infenfion, 
pressing.” You can increase the noling as much as you can, but do not exceed your 
abilify to nofe. For example, Iƒ your level oƒ concentraftion enables you fo note three 
parts only, you should not note ƒour or ƒfive parts due to the desire to realize the Dhamma. 
you do so, you will get a headache or Jeel dizzy In a short while. You mighf also gef 
pam 1m the neck or In the bạack. The noting should be aftenfive, precise, yef comƒortable 
according to your qb1l11y. 

Như đã có đề cập đến ở trong bộ Chú Giải của bài Kinh Niệm Xứ, thì các bước đi 
cũng có thể được chú niệm như vầy “đang dỡ lên à, đang chuyên đi à, đang đưa đi à, 
đang buông thả đi à, đang hạ xuống à, đang ấn à.” (49: VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ 
Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Paji: I.261T). Chỉ có sự khác biệt duy nhất là trong việc sử dụng của các từ ngữ 
đó là những thuật ngữ thông thường (Thông Thường Chế Định). Sự quan sát và sự cử 
động hiện thực thì hoàn toàn giống hệt như nhau. Điểm trọng yếu là để tuệ tri được thực 
tính của Phong Tổ Chất như đã được biểu thị bởi qua sự cử động của bàn chân. 
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Khi sự định thức trở nên vững chắc hơn, thì các bạn có thê gia tăng việc chú niệm 
lên đến “tác ý à, đang dỡ lên à, tác ý à, đang chuyền đi à, tác ý à, đang đưa đi à, tác ý à, 
đang hạ xuống à, tác ý à, đang đụng à, tác ý à, đang ấn à.” Các bạn có thể gia tăng các sự 
chú niệm bao nhiêu cũng được, nhưng không được vượt quá khả năng của các bạn để chú 
niệm. Thí dụ, mức độ sự định thức của các bạn cho phép các bạn để chú niệm chỉ có 
được ba phần mà thôi, thì các bạn không nên chú niệm bốn hoặc năm phân vì lòng mong 
mỏi để chứng tri được Giáo Pháp. Nếu như các bạn làm như vậy, thì trong một thời gian 
ngắn các bạn sẽ bị nhức đầu hoặc cảm thấy chóng mặt. Các bạn cũng có thể bị đau ở cỗ 
hoặc ở lưng. Sự chú niệm cần phải chuyên tâm, chính xác, nhưng mà thoải mái tùy thuận 
theo khả năng của các bạn. 


Walk Slowly, Take Short Steps. 

Ƒ possihle, practise walking meditation ƒor at least one hour. ven betfter would 
be to walk for an hour and a haÏl‡. lƒ the walking meditation goes well and you think that 
mindfulness, concentration, and Insight are deepening, you can walk as long as fwOo 
hours. However, I† is very Iémportant that the noting mỉnd be directly aware oƒ the 
movement, or, in terms 0ƒ the Dhamưma, that you are directly aware oƒ the presenf 
IHOIM€HI. 

In order for the noting mỉnd to be directly aware oƒ the obJect [from moment to 
momemt, you will have to walk very slowly. lƒ, at the beginning oƒ the pracHce, you walk 
quickly, the nofting mind will not be able to keep up with the movememt. As q resull, the 
noting mind will not be able to be directly aware oƒ the obJect.. Do not take long sfeps; 
take short sfeps, each about a ƒoot long. This will make 1t easier to nofe the IOVeMHI. 
Do not put the feet one before the other as Iƒ walking on a straight line, because yoH 
mighf lose your balance or even ƒall. 

Hãy Bộ Hành Một Cách Chậm Rãi, Hãy Thực Hiện Những Bước Chân Ngắn. 

Nếu là khả thi, thì hãy thực hành Thiền Hành trong ít nhất một giờ đồng hồ. Thậm 
chí tốt hơn nữa thì ắt hắn là bộ hành trong một giờ rưỡi đồng hồ. Nếu như Thiền Hành 
diễn ra tốt đẹp và các bạn nghĩ rằng Chánh Niệm (Miệm), Định Thức (Đjnh), và Tuệ Giác 
(Tuệ) đang là sâu sắc, thì các bạn có thể bộ hành chừng độ hai giờ đồng hồ. Tuy nhiên, 
điều rất quan trọng đó là tâm đang chú niệm phải ý thức được một cách trực tiếp Vào Sự 
cử động, hoặc là, trong thuật ngữ của Giáo Pháp, rằng là các bạn đang trực tiếp ý thức 
được khoảnh khắc hiện tại. 

Nhằm để tâm thức đang chú niệm ý thức được một cách trực tiếp đến đối tượng 
trong từng mỗi khoảnh khắc thời gian, thì các bạn sẽ phải bộ hành hết sức chậm rãi. Nếu 
như, ở ngay giai đoạn đầu của việc thực hành mà các bạn bộ hành một cách mau lẹ, thì 
tâm thức đang chú niệm sẽ không có khả năng để theo kịp với sự cử động. Kết quả là, 
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tâm thức đang chú niệm sẽ không có khả năng để ý thức được một cách trực tiếp đến đối 
tượng. Đừng đi các bước chân dài, mà hãy đi những bước chân ngắn, và từng mỗi bước 
chân dài khoảng một bàn chân. Điều nầy sẽ làm cho việc chú niệm các cử động được dễ 
dàng hơn. Đừng đặt cái bàn chân nầy trước cái bàn chân kia y như thể đang bộ hành trên 
một đường thẳng, bởi vì các bạn có thể mắt thăng bằng hoặc thậm chí té ngã. 


you walk quickly, you will not able to observe the very beginning oƒ the hfting 
movememt, because you will already have ljted one ƒoot while you were dropping the 
ofther ƒoot. By the thne you observe the lifting movement, the heel will already have been 
lưied halƒ way up. In that case, you will only be able to observe the liffing oƒ the toes 
when noting “lWting. ” In order to observe the whole ling movement, the walRing musf 
be slow and the steps short. 

When the ƒfoot 1s put on the fÏoor, 11 1s befter to put the whole sole on the fÏoor af 
once rather putting the heel down ƒfirst and the toes later. To be able to put the ƒoot fÏat 
on the ground at once, you cannot take long sfeps. (OnÏly when the steps are short will you 
be able to put the ƒoot down ïn this way. 

Nếu như các bạn bộ hành một cách mau lẹ, các bạn sẽ không có khả năng để quan 
sát đúng ngay sự khởi đầu của việc cử động dỡ lên, bởi vì các bạn sẽ đã đỡ một cái bàn 
chân lên rồi trong khi các bạn còn đang hạ cá sẽ đã được dỡ lên một nửa rỒi. Trong 
trường hợp đó, các bạn sẽ chỉ có thể quan sát việc đang đỡ lên của các ngón chân đang 
khi chú niệm rằng “đang đỡ lên à.” Nhằm để quan sát được toàn bộ sự cử động đang dỡ 
lên, thì việc bộ hành cần phải chậm rãi và các bước chân ngắn lại. 

Khi bàn chân được đặt trên nền nhà, tốt hơn là đặt nguyên cả bàn chân cùng một 
lúc lên trên nền nhà thay vì đặt cái gót chân xuống trước và các ngón chân sau đó. Đề có 
khả năng đặt bàn chân ôn định trên mặt đất cùng một lúc, các bạn không thể nào thực 
hiện các bước chân dài được. Chỉ một khi các bước chân được ngắn lại thì các bạn sẽ có 
khả năng để đặt bàn chân xuống trong phương thức nây. 


St ring Meditation. 

After pracHsing walkmg meditation ƒor dat least one hour, pracfise sifing 
meditation. Do not lose mindfulness when going to your sitting mat. Walk mindƒfully and 
observe at least “lifing, pushing, dropping. ` ]ƒ yơu can confinue tfo observe in the same 
way as you dĩd im the last part öoƒ the walking meditation, however many parfs you have 
been observing, i† would be even better. Allow no break In mindfulness when changing 
between walking and sitting meditafion. Ï† is Vvery IHDOTfanf fO maimnfdI1 COHfinMIfy ðOŸ 
mindfulness im the thne between these fwo exercises, when going from your walking path 
to the siting mat and vice — Versa. 
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When you reach the place ƒor your sifing meditation, do not sit down sfraighf 
away.  First observe “standing, standing, ` at least ten times. Then, as you slowly sif 
down, observe the movemenfs you are performing umfil the body touches the mat. Be 
mindƒul oƒ the gradual downward movement and nofe it as “sifting down, siting down. ” 
When the body touches the mat, nofe ïI as “touching, touching.” When you intend to 
place the hand on the ƒlÏoor, nofe it as “infemtion, intenion.” Placing the hand ¡s nofed 
as “piqcing, placing ` Ás you bend the legs to sit cross - legged, note “bending, 
bending. ” When you li the hands, nofe this movememt as "lifting, lịƒing, ` when moving 
them towards your lap, note “moving, moving ” When you bend your arms, nofe 


, 


“bending, bending.” When you place the hands one on top oƒ the other, note “pÏlacing, 
placing.” You have to observe every movemenf unHl you have reached the final posture 


ƒJor siting meditation. Note each acHon aftentively, closely, and In great detail while 


” 


moVving sÏlowly. 

Thiền Tọa. 

Sau việc thực hành Thiền Hành trong ít nhất một giờ đồng hồ, thì hãy thực hành 
Thiền Tọa. Đừng đánh mất chánh niệm trong khi đang đi đến tọa cụ của các bạn. Hãy 
bộ hành một cách có chánh niệm và hãy quan sát ít nhất là “đang đỡ lên à, đang đưa đi à, 
đang hạ xuống à.” Nếu như các bạn vẫn có thể tiếp tục để quan sát trong cùng một 
phương thức tương tự y như các bạn đã làm ở trong phần cuối của Thiền Hành, cho dù rất 
nhiều phần các bạn đã có được quan sát, nó sẽ lại còn tốt hơn nữa. Không cho phép làm 
gián đoạn trong sự chánh niệm đang khi thay đổi giữa Thiên Hành và Thiền Tọa. Điều 
rất quan trọng là duy trì sự liên tục của chánh niệm trong thời gian giữa hai Thiền Tập 
nầy, khi đang đi từ lộ đường Thiền Hành của các bạn cho đến tọa cụ và ngược lại. 

Khi các bạn đến vị trí cho việc Thiền Tọa của mình, đừng có ngồi xuống ngay lập 
tức. Trước tiên hãy quan sát “đang đứng à, đang đứng à,” ít nhất mười lần. Sau đó, trong 
khi các bạn từ từ ngồi xuống, hãy quan sát các cử động mà các bạn đang thực hiện cho 
đến khi cơ thể chạm vào tọa cụ. Hãy có chánh niệm vào sự cử động từ từ hạ xuống và 
hãy chú niệm việc ấy là “đang ngồi xuống à, đang ngôi xuống à.” Khi cơ thể chạm vào 
tọa cụ, hãy chú niệm việc ây là “đang đụng à, đang đụng à.” Khi các bạn có tác ý để đặt 
bàn tay lên nên nhà, hãy chú niệm việc ấy là “tác ý à, tác ý à.” Đang khi đặt bàn tay thì 
được chú niệm như là “đang đặt à, đang đặt à.” Trong khi các bạn co gập những chân lại 
để ngồi thế kiết già, hãy chú niệm “đang co gập lại à, đang co gập lại à.” Khi các bạn dỡ 
những tay lên, hãy chú niệm sự cử động này là “đang dỡ lên à, đang dỡ lên à,” khi di 
chuyên về phía đùi của các bạn, hãy chú niệm “đang cử động à, đang cử động à.” Khi 
các bạn co gập những cánh tay của mình lại, hãy chú niệm “đang co gập lại à, đang co 
gập lại à.”” Khi các bạn đặt những bàn tay cái nầy lên trên cái kia, hãy chú niệm “đang 
đặt à, đang đặt à.” Các bạn phải quan sát từng mỗi cử động cho đến khi các bạn đã đạt 
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đến tư thể cuỗi cùng cho việc Thiên Tọa. Hãy chú niệm từng mỗi hành động một cách 
chuyên tâm, một cách chặt chẽ, và trong rât nhiêu chi tiệt tỉ mỉ đang khi cử động một 
cách chậm rãi. 


Keep The Body Uprighi. 

When you sit, keep the body upright and straight. The head should also be uprighf 
and ím line with the body. Close the eyes and ƒocus the mìnd on the abdomen at the area 
around the navel.. When the qbdomen rises, nofe if as “rising, ` and when the abdomen 
ƒalls, note it as “ƒaHing. 


Lê 


Do not modlƒy your breath, breathe normally. Do not take 
deep breaths or breathe quickly. 

At the beginning, the rising and ƒalling movemenft mighf not be very obvious, ĐPuf 
you will probably sttll able to observe ïI.. Note the movement as best as you can. WIH 
practice, 1† will become more obvious. lƒ 1† is not obvious enough to notfe, put both hands 
on the abdomen, noting the movemen† oƒthe hands with each rise and ƒall oƒ the abdomen 
as “rising, ƒalling.” With more practice and better noting, you will be able to note the 
rising and ƒalling movememt without the aid of your hands. 

Hãy Giữ Cơ Thể Thắng Đứng Lên. 

Khi các bạn ngồi, hãy giữ cơ thể thăng đứng lên và ngay ngắn. Cái đầu cũng nên 
được thăng đứng lên và thích hợp với cơ thể. Hãy nhắm đôi mắt lại và an định tâm thức 
vào vùng bụng xung quanh cái rồn. Khi cái bụng phông lên, hãy chú niệm nó là “đang 
phòng lên à,” và khi cái bụng xộp xuống, hãy chú niệm nó như vầy “đang xộp xuống à.” 
Đừng biến cải hơi thở của các bạn, và hãy thở một cách bình thường. Đừng có hít thở 
sâu hoặc thở một cách mau lẹ. 

Ở ngay giai đoạn khởi đầu, sự chuyển động phông lên và xộp xuống có thể không 
được rõ ràng, nhưng các bạn có lẽ vẫn còn có khả năng để quan sát được nó. Hãy chú 
niệm sự chuyển động với hết cả năng lực mà các bạn có thể. Cùng với sự thực hành, nó 
sẽ trở nên rõ ràng hơn. Nếu như nó không có được rõ ràng vừa đủ để chú niệm, hãy đặt 
cả hai bàn tay lên trên cái bụng, và chú niệm vào sự chuyền động của những bàn tay với 
từng mỗi sự phông lên và sự xộp xuống của cái bụng như vầy “đang phông lên à, đang 
xộp xuống à.” Bằng với nhiều lần thực hành hơn và sự chú niệm tốt hơn, các bạn sẽ có 
khả năng để chú niệm sự chuyển động phông lên và xộp xuống mà không cần có sự trợ 
giúp ở các bàn tay của các bạn. 


When Unable To Note The Rising And Falling. 


Sơme people s breath is so soƒ† and gentle that they cannot note the rising and 
Jalling movement at qll.. In that case, instead oƒ noting the rising and ƒalling movemen† oƒ 
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the abdomen, they should observe the posture 0ƒ the upper part oƒ the body, and the 
Sensafions oƒ touch. 

A meditator should note at least two touch — poimts. When we sit, there are Imany 
parts oƒ the body that touch something: the buftocks, knees, ankles, and ƒeet touch the 
mat, the hands touch each other or the other thighs, and clothes touch the skm. From 
these many touch — poinfs you can choose the fwo rmost dominan† ones. 

kirst observe the sitfing posture, then the sensafion oƒ touching. Note Im this 
order: “siHing, touching, touching, siHing, touching, touching. ` 4s the mind gets caÌlmer 
and concenfration stronger, you can change to other, clearer touch — poimfs. lƒ you keep 
observing the same touch — poimfs, the noting may get habitual. As a resul, the nofing 
mìnd and aftenfiveness can weaken, which may result in many thoughts. Or else, sioth 
and torpor (Thỉna — Middha) might set im, resulting im a dull, sleepy mìnd. Therefore, 
you must take greaf care to observe and nofe aftenfively. 

Khi Không Có Khả Năng Để Chú Niệm Sự Phông Lên Và Sự Xộp Xuống. 

Hơi thở của một vài người thì rất yếu và nhẹ cho đến nỗi họ không thể nào chú 
niệm sự chuyên động phông lên và xộp xuống được chút nào cả. Trong trường hợp đó, 
thay vì chú niệm sự chuyển động phông lên và xộp xuống của cái bụng, họ nên quan sát 
bộ dạng của phần ở phía bên trên cơ thể, và các cảm giác của sự xúc chạm. 

Vị thiền giả nên chú niệm ít nhất hai điểm tiếp xúc. Khi chúng ta ngồi, có rất 
nhiều phần của cơ thể mà qua đó xúc chạm ở một vài điểm: bàn tọa, các đầu gối, các mắt 
cá chân, và những bàn chân đụng tọa cụ, những bàn tay đụng chạm vào với nhau hoặc ở 
đùi, và các y phục đụng chạm vào da. Từ rất nhiều điểm tiếp xúc nầy, các bạn có thể 
chọn hai điểm trưởng trội nhất. 

Trước tiên hãy quan sát tư thế ngồi thiền, sau đó cái cảm giác của sự xúc chạm. 
Hãy chú niệm trong trình tự sau đây: “đang ngồi à, đang đụng à, đang đụng à, đang ngồi 
à, đang đụng à, đang đụng à.” Trong khi tâm thức trở nên an tịnh hơn và sự định thức 
mạnh mẽ hơn, các bạn có thể đổi sang cái khác, tại những điểm tiếp xúc rõ ràng hơn. 
Nếu như các bạn vẫn giữ việc quan sát tại những điểm tiếp xúc cũng y hệt như nhau, thì 
việc chú niệm có thể thành thói quen. Kết quả là, tâm thức đang chú niệm và sự chuyên 
tâm có thê làm suy yếu đi, điều này có thể dẫn đến trong rất nhiều nghĩ suy. Nếu không, 
thì sự giải đãi và hôn trầm (Hôn - Thùy) có thể xâm nhập, dẫn đến một tâm thức trì độn, 
và muội lược. Vì vậy, các bạn cần phải hết sức cần trọng để quan sát và chú niệm một 
cách chuyên tâm. 


Note Wandering Mind. 


ÿ the mind wands while you are observing either the rising and ƒalling movemenf 
or the sifting and touching, you have to nofe ï as “wandering, wandering.” Note ïf 
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firmly and aftentively unHÌ the wandering mìnd stops. When the wandering mìnd has 
disappeared, go back to observing the primary obJect, either the rising — ƒalling or the 
sitữnug — tfouching. Any kind oƒ thinkimng such as Imagining, planning, rejflecling, or 
pondering mus† be aftenfively observed and noted until it disaDpears. 

Ứ you have a mental Image oƒ a person or an object, observe ïf qs “seeing, 
seeing.” Note it quickly, attemtively, and diligently until the image disappears. lƒ you 
”ìnd pleasure In looking at it, and Iƒ you gaze af If without noting, the Image will not 
persist but will become even more vivid. As a resull, a long trall oƒ thoughfs concerning 
the Image Wlll ensue. Some meditators are nof even aware öoƒ their thoughts and think that 
they are noting the rising and ƒaling. lƒ you do not observe the wandering mỉnd, i† will 
not calm down readily and concentraHon will not develop. 

Hãy Chú Niệm Tâm Đang Hoang Vu. 

Nếu như tâm thức đi hoang vu trong khi các bạn đang quan sát, hoặc là sự phông 
lên và sự xộp xuống, hoặc là sự ngồi và sự đụng, thì các bạn phải chú niệm nó như vầy 
“đang hoang vu à, đang hoang vu à.” Hãy chú niệm nó một cách kiên định và chuyên 
tâm cho đến khi tâm thức đang hoang vu dừng lại. Khi tâm thức đang hoang vu đã biến 
mất, hãy quay trở lại cho việc quan sát đôi tượng chủ yếu, hoặc là sự phông lên — sự xộp 
xuống hoặc là sự ngồi — sự đụng. Bất luận thể loại của việc nghĩ suy nảo, chăng hạn như 
là đang hoang tưởng, đang trù tính, đang phản tỉnh hoặc đang cân nhắc, cần phải được 
quan sát và chú niệm một cách chuyên tâm cho đến khi nó biến mắt. 

Nếu như các bạn có một hình ảnh thuộc lãnh vực tâm linh của một người hoặc một 
đối tượng, hãy quan sát nó như vầy “đang nhìn thấy à, đang nhìn thấy à.” Hãy chú niệm 
nó một cách mau lẹ, một cách chuyên tâm và một cách tinh cần cho đến khi hình ảnh biến 
mất. Nếu như các bạn phát hiện niềm dục lạc trong khi đang nhìn vào nó, và nếu như các 
bạn nhìn chằm chập vào nó mà không có sự chú niệm, hình ảnh sẽ không chỉ tồn tại mà 
còn trở nên sống động hơn nữa. Kết quả là, một chuỗi dài lê thê của những nghĩ suy sẽ 
xây ra sau đó. Một vài thiền giả thậm chí không ý thức được về những nghĩ suy của họ, 
và nghĩ rằng họ đang chú niệm sự phông lên và sự xộp xuống. Nếu như các bạn không 
có quan sát tâm thức đang hoang vu, thì nó sẽ không trấn tĩnh lại một cách đễ dàng và sự 
định thức sẽ không phát triển. 


Thereƒore, you should be espectally careƒul to observe and nofe a mental image as 
Soon ds IÍ drises without examining i† or thinking about 1! When the tmage has 
disappeared, note the rising and ƒalling or the siti ng and touching agam. 

Likewise, when menfal states such as desire, altachment, clnging, or craving 


” 


arise, observe and nofe them as soon as you are aware oƒthem. Note them as “desire, 


” «« 2 


“attIqchmemt,” “clnging,” or “craving” unHl they have disappeared. Other mental 
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Sfates such as anger, despair, ƒrustration, laziness, Joy, sadness, or happiness musf also 
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be nofted as “anger, ` “despair, ` eíc. (Observe and note them aftentively and diligemtly 
until they disaDpeqr. 

Do đó, các bạn nên đặc biệt cần trọng để quan sát và chú niệm một hình ảnh thuộc 
lãnh vực tâm linh ngay vào lúc nó khởi sinh mà không có việc kiểm tra nó hoặc việc nghĩ 
suy về nó. Khi hình ảnh đã biến mất đi, hãy trở lại chú niệm sự phông lên và sự xộp 
xuống, hoặc sự ngồi và sự đụng. 

Tương tự như vậy, khi các trạng thái tinh thần chắng hạn như là lòng tham ái, sự 
chấp trước, sự bám giữ lấy, hoặc ái dục khởi sinh, thì hãy quan sát và chú niệm ngay vào 
chấp trước 
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lúc các bạn ý thức được chúng. Hãy chú niệm chúng như vầy “tham ái à, 
à,” “bám níu à,” hoặc “ái dục à,” cho đến khi chúng đã biến mất đi. Các trạng thái tinh 
thần khác, chẳng hạn như là sự tức giận, sự thất vọng, sự chán nản, sự lười biếng, SỰ VUI 
mừng, sự buồn bã, hoặc niềm hạnh phúc cũng cần phải được chú niệm như vầy “tức giận 
à,” “thất vọng à,” v.v. Hãy quan sát và chú niệm chúng một cách chuyên tâm và một 
cách tinh cần cho đến khi chúng biến mắt. 


Good Or Bad: Everything Must Be Noted. 

Whatever arises In the mìnd, be i† good or bad, must be observed and nofed. Ì† is 
nof correct practice to nofe onÏy the distressing and unwholesome sfafes oƒ mind and not 
the good, wholesome states. The purpose oƒobserving the mind is to eliminate altachmenf 
fo the so — called soul, person, being, or ego (Atffđ). In order to relinguish aftachmenf 
you must understand the nature o0 the mìnd. lƒ you wanf to understand the mìnd In 11s 
frue nature, you mustf observe whatever arises Im it, good or bad. ]ƒyou only observe the 
distressing menftal states and leave the good ones, then you will not understand the true 
nature oƒ those good mental states. As a result, you will take them a soMl, a person, a 
being, or an ego. And then you definitely become aftached to them. 

Thereƒore, all wholesome memtal states or thoughts such as respect, ƒaith, the wish 
fo practise generosify, to keep the Uposatha precepts, to worship the Buddha, or to listen 
to a Dhanưna talk must be observed and noted accordingly. 

Thiện Hoặc Bắt Thiện: Mọi Thứ Cần Phải Được Chú Niệm. 

Bắt luận điều chi mà khởi sinh ở trong tâm thức, nó có thẻ là thiện hoặc bắt thiện, 
thì cần phải được quan sát và chú niệm. Quả là bất chính khi việc thực hành là chỉ để chú 
niệm những trạng thái bất thiện và vô tịnh hảo của tâm thức, và chăng phải là những 
trạng thái thiện, và tịnh hảo. Mục đích của việc quan sát tâm thức là để trừ khử sự chấp 
trước vào cái được gọi là linh hồn, con người, hữu tình, hoặc bản ngã (Wgã). Nhằm để từ 
bỏ sự chấp trước thì các bạn cần phải hiểu biết được thực tính của tâm thức. Nếu như các 
bạn muốn hiểu biết tâm thức ở trong phần chân thực tính của nó, thì các bạn cần phải 


228 


quan sát bất luận điều chi khởi sinh ở trong nó, cho dù là thiện hoặc bất thiện. Nếu như 
các bạn chỉ quan sát những trạng thái tinh thần bất thiện và bỏ mặc những cái thiện, thế 
thì các bạn sẽ không hiểu biết chân thực tính của những trạng thái tỉnh thần thiện ấy 
được. Kết quả là, các bạn sẽ tưởng chúng là một linh hồn, một con người, một hữu tình, 
hoặc một bản ngã. Và rồi một cách quả quyết các bạn trở nên đã chấp trước vào chúng. 

Do đó, tất cả các trạng thái tỉnh thần hoặc những nghĩ suy thiện, chẳng hạn như là 
sự tôn trọng, đức tin, lòng mong muốn để thực hành hạnh xả thí, thọ trì những điều học 
Bát Quan Trai Giới, việc thờ phụng Đức Phật, hoặc lăng nghe một bài Pháp Thoại, cần 
phải được quan sát và chú niệm một cách tương ứng. 


To sum up: unless you observe the mìnd rn ALL its maniƒestaHons, you will nof 
understand i1ts true nalure. As a result, wrong belief will take the mĩmd ƒor a selƒf, a 
person, a being, or an eøo. The aim oƒ observing the mĩnd ¡s to overcome the wrong View 
oƒ selƒ or personaly. 

Lefs say a thoughf arises. ]ƒyou do not observe the thought, you will be caughf in 
the wrong view oƒ selƒ and cũng to t1† as an everlasting selƒ or soul. OI else you will have 
the wrong view “I am thinking, ` or “there exists an Ï who is thinking, ` and consequemtly 
you will become aftached to II. 

Instead, Iƒ you nofe the thought as “thinhing” or “imagining” attemtively and 
confinuously while I1† Is presemt, you wWill understand the thoughf process IH iis frue 
nature. Then there will be no wrong view or aftachmenf to I† as a selƒ, a person, being, 
or ego. Nor will there be a wrong view öƒ selƒ or personality. Consequently, defilernenfs 
such as greed or anger that originate from the wrong view oƒ selƒ or personality will nof 
be able to arise at that momeII. 

Tóm lại: nếu các bạn không có quan sát tâm thức trong TẤT CÁ các biểu hiện của 
nó, thì các bạn sẽ không hiểu biết được chân thực tính của nó. Kết quả là, niềm tin sai 
lầm sẽ tưởng tâm thức là một tự ngã, một con người, một hữu tình, hoặc là một bản ngã. 
Mục đích của việc quan sát tâm thức là để chế ngự kiến chấp sai lầm (7à Kiến) về Tự 
Ngã hoặc Bản Ngã. 

Giả sử một sự nghĩ suy khởi sinh. Nếu như các bạn không có quan sát sự nghĩ 
suy, các bạn sẽ bị đắm nhiễm ở trong kiến chấp sai lầm (Tà Kiến) về Tự Ngã và bám giữ 
lẫy nó như là một Tự Ngã hoặc linh hồn vĩnh cửu. Nếu không các bạn sẽ có kiến chấp 
sai lầm “Tôi đang nghĩ suy” hoặc “Hiện hữu một người Tôi đang nghĩ suy,” và bởi thế 
các bạn sẽ trở nên đã dính mắc vào nó. 

Thay vào đó, nếu như các bạn chú niệm sự nghĩ suy như là “đang nghĩ suy à” hoặc 
“đang hoang tưởng à” một cách chuyên tâm và liên tục trong khi nó đang hiện diện, các 
bạn sẽ hiểu biết được quá trình nghĩ suy ở trong thực tính của nó. Sau đó, sẽ không có 
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kiến chấp sai lầm (Tà Kiến) hoặc chấp thủ (Kiến Thú) vào nó như là một Tự Ngã, con 
người, hữu tình, hoặc Bản Ngã. Cũng sẽ không có một kiến chấp sai lầm về Tự Ngã hoặc 
Bản Ngã. Bởi thế, những phiền não chắng hạn như là tham hoặc sân mà bắt nguồn từ 
kiến chấp sai lầm (7à Kiến) về Tự Ngã hoặc Bản Ngã sẽ không có khả năng để khởi sinh 
ngay tại khoảnh khắc ấy. 


Know The Three Characteristics. 

When mindfulness, concentraHion, and Insighf grow stronger, you Will nofice thaf 
thoughts will disappear withim a short time when noted aftentively. Then you will come 
fo understand the true nafture oƒ the mìnd. You will realze that I† is Impermanent and 
unsafisfactory because 0Ÿ Ifs arising and passing away, and that If 1s Insubstantial, 
having no essence that can be regarded as a person or being. Thịis 1s to understand the 
three characteristics oƒ the mỉnd: the characteristic 0ƒ mpermnanence (Anicca lakkhata) 
and the characteristic oƒ sufferine (Dukkha lakkhata), and the characterisftic 0Ÿ non — 
seÙƒf (Anattaä lakkhana). 

That 1s why 1† is Importanf to nofe each and every menfal sfafe as SOOH đS I† ariSe©S, 
whether it be thinking, Imagining, desire, anger, despar, laziness, or happiness. Because 
Insieht Meditation ¡is memntal work or memtal traiming, the most II mporltant thíng 1s fO 
observe and note the mind or be mindƒfUul oƒ mental states (ClttữnuHpassan8). 

Liễu Tri Ba Đặc Tướng. 

Khi sự chánh niệm (Miệm), sự định thức (Định), và tuệ giác (Tuệ) dần dần tiễn hóa 
mạnh mẽ hơn, các bạn sẽ nhận biết được rằng những nghĩ suy sẽ biến mất trong một thời 
gian ngắn một khi đã chú niệm một cách chuyên tâm. Sau đó các bạn sẽ đi đến tuệ tri 
chân thực tính của tâm thức. Bạn sẽ chứng tri được rằng nó là vô thường và bất toại 
nguyện bởi do sự phát sinh và sự diệt vong của nó; và rằng nó là phi thực tính, không có 
bản chất mà qua đó có thể được coi là một con người hoặc hữu tình. Điều nầy là để tuệ 
tri được ba đặc tướng của tâm thức: đặc tướng của sự vô thường (Wô Thường Thực 
Tướng), đặc tướng của sự khô đau (Khổ Đau Thực Tướng), và đặc tướng của vô ngã 
(Vô Ngã Thực Tướng). 

Đó là lý do tại sao cần phải chú niệm từng mỗi và mọi trạng thái tinh thần ngay 
vào lúc khởi sinh, cho dù nó là sự nghĩ suy, sự hoang tưởng, lòng tham ái, sự tức giận, sự 
thất vọng, sự lười biếng, hoặc niềm hạnh phúc. Bởi vì Thiền Tuệ Giác là việc làm thuộc 
lãnh vực tỉnh thần hoặc là sự huấn tập thuộc tâm linh, điều tối quan trọng là quan sát và 
chú niệm tâm thức hoặc là gìn giữ chánh niệm các trạng thái tinh thần (Tâm Tày Quán). 


How To O@bserve Feclings. 
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I would like to say something about mindfulness oƒ ƒeelings. A beginner usually 
experience unpleasant ƒeelings such as stlfness, tingling, aching, or paim within abouf 
ten minutes 0ƒ siting down to pracfise. For an experienced meditator, the unpleasanf 
Jellings start qfter abouf one hOoUr. 

When an unpleasant feelng arises, as long as If 1s not yet dominamt, you should 
conftinue to observe the primary obJect, that is, the rising and ƒalling or sitfrng and 
touching. Only when the unpleasant ƒeeling becomes so strong that the primary obJecf 
cannot be noted anymore, should you bring your awareness to the stlffness, tingling, 
aching, or pam and observe I1† aftemntively. lƒ the unpleasanf ƒeeling ¡is wedk, i† usually 
diminishes or disappears. lƒ the unpleasant ƒeeling ¡s strong, t1† usually does not dữminish 
or disappear, and the meditator may ƒeel II is geting stronger. l1 is not actually geting 
sironger, but the meditator is realizing more clearly the unpleasamt or unbearable nature 
oƒ the unpleasamt Jeeling. 

Cách Thức Đề Quan Sát Những Cảm Giác. 

Sư muốn thuyết giảng một vài điều liên quan tới chánh niệm vào những cảm giác. 
Một người mới bắt đầu thường là trải nghiệm các cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) chẳng 
hạn như là sự cứng đò, sự ngứa ngáy, sự đau nhức, hoặc sự đau đớn ở trong khoảng độ 
mười phút của việc ngồi xuống để thực hành. Đối với vị thiền giả đã có trải nghiệm, các 
cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) khởi phát sau đó khoảng độ một giờ đồng hồ. 

Khi một cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) khởi sinh, với điều kiện nó vẫn chưa là 
trưởng trội, thì các bạn nên tiếp tục để quan sát đối tượng chủ yếu, đó là, sự phông lên và 
sự xộp xuống, hoặc là sự ngồi và sự đụng. Chỉ một khi cái cảm giác bất duyệt ý (Khổ 
Thọ) trở nên khá mạnh cho đến nỗi đối tượng chủ yếu không thể nào còn chú niệm được 
nữa, các bạn nên dắt dẫn sự tỉnh giác của mình đi đến sự cứng đờ, sự ngứa ngáy, sự đau 
nhức, hoặc sự đau đớn và hãy quan sát nó một cách chuyên tâm. Nếu như cái cảm giác 
bất duyệt ý (Khổ Thọ) là yếu ớt, thì thường là nó giảm bớt hoặc biến mất. Nếu như cái 
cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) là mạnh mẽ, thì thường là nó không có giảm bớt hoặc 
biến mắt đi, và vị thiền giả có thê cảm thấy nó đang trở nên mạnh mẽ hơn. Quả thực thì 
không có trở nên mạnh mẽ hơn, mà trái lại vị thiền giả đang chứng tri rõ ràng hơn thực 
tính bất duyệt ý hoặc bất khả kham của cái cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ). 


When observing ƒeelings, ï† is not Important whether they diminish or Increase, or 
whether they disappear or not. What ¡is essenHal is to understand the specfic and 
common characterisics 0ƒ feelings. 

*®Aniffhaphotfthabbanubhanalakkhanaimm dukkhhindriyam.” (50: VRI, Vibhanga 
- mHlafIka - qnufIkã: qbht. Mila - aqnuft. Mya.: 0.1.) 
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As the commentary explains, the specffc characteristic oƒ unpleasamt feelngs is 
Jeeling undesirable or unbearable sensaHons. When noting these unpleasamt ƒeelings as 
“pai, pain, ” or “numbness, numbĐness”, you have a wholesome mental sfale qrising 
Jrom mindfulness meditation. Sujfering from an unpleasant ƒeeling results from having 
performed an unwholesome action in the past, but mindƒfully observing an unpleasanf 
Jeeling 1s a wholesome memtal state arising from the practice oƒ Vipassana meditaHon. 
You need to understand the difference between the sufƒering caused by an unpleasanf 
Jeeling and the wholesomeness oƒ observing i† mindfully, when observing unpleasanf 
Jeelings. 

Trong khi đang quan sát các cảm giác, dù cho chúng có giảm bót hay là gia bội, 
hoặc dù cho chúng có biến mắt đi hay không, cũng chắng có là quan trọng. Điều cốt yếu 
là để tuệ tri được những Cá Biệt Tướng (Biệ/ Tướng) và những Tổng Quát Tướng (Tổng 
Tướng) của các cảm giác. 

“Bất duyệt ý xúc cảm thụ thực tướng khổ quyền năng.” (50: VRI, Phân Tích — 
Phụ Chú Giải Căn - Tùy Phụ Chú Giải: Vô Tỷ Pháp - Căn - Tùy Phụ Chú Giải. Miễn 
Điện: (0). I.) 

Như Bộ Chú Giải giải thích, những Cá Biệt Tướng của các cảm giác bất duyệt ý 
(Khổ Thọ) là các cảm thụ bất duyệt ý hoặc bất khả kham. Đang khi chú niệm các cảm 
giác bất duyệt ý này là “đau đớn à, đau đớn à” hoặc “tê cứng à, tê cứng à,” các bạn có 
một trạng thái tinh thần tịnh hảo (Tâm Tịnh Hảo) đang khởi sinh, là do từ ở nơi Thiền 
Chánh Niệm. Sự đau khổ từ một cảm giác bất duyệt ý là hệ quả do từ một hành động vô 
tịnh hảo ở trong quá khứ đã có thực hiện, nhưng mà việc quan sát một cách có chánh 
niệm là một trạng thái tính thần tịnh hảo (Tâm Tịnh Hảo) đang khởi sinh, là do từ ở nơi 
việc thực hành của Thiền Minh Sát. Các bạn cần phải tuệ tri được sự khác biệt giữa sự 
đau khổ do bởi một cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ) đã tạo ra, và sự tịnh hảo của việc 
quan sát nó một cách có chánh niệm, đang khi quan sát các cảm giác bất duyệt ý (Khổ 
Thọ). 


When you clearly understand this poimt, you will be patient with the pain as mụch 
as you can, and observe ï† qenfively as “pain, pain ”or “numbness, nambness.” Then, 
the mìnd will become calmer and you will see the unbearable nature oƒ unpleasamt ƒelling 
more clearly. This means that you will clearly understand the specfflc or individual 
characteristc oƒ the unpleasant ƒeelng. When you understand its true nature, the 
unpleasant ƒeeling may decrease or disappear. Aflter it has disappeared, you should 
return to the primary obJect and conftinue fo observe as usual. 
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ÿ the pam does not diminish or đisappear but gets worse, you should nof† giVe up 


, 


noting II RÑemember the saying “Patience leads to Nibbaãna. ` Patiemly observe the 
unpleasamt ƒeeling as much as you can and COHfinue nofing. 

Khi các bạn tuệ tri được điểm nầy một cách rõ ràng, các bạn sẽ kham nhẫn với sự 
đau đớn tùy theo khả năng mà các bạn có thể, và hãy quan sát nó một cách chuyên tâm 
như vầy “đau đớn à, đau đớn à” hoặc “tê cứng à, tê cứng à.” Thế rồi, tâm thức sẽ trở nên 
được lắng dịu hơn và các bạn sẽ nhìn thấy được thực tính bất khả kham của cái cảm giác 
bất duyệt ý một cách rõ ràng hơn. Điều nầy có ý nghĩa là các bạn sẽ tuệ tri được một 
cách rõ ràng Đặc Tướng hoặc Cá Biệt Tướng của cái cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ). 
Khi các bạn tuệ tri được chân thực tính của nó, cái cảm giác bất duyệt ý có thể giảm bớt 
hoặc biến mắt đi. Sau khi nó đã biến mắt, các bạn nên quay trở lại đối tượng chủ yếu và 
hãy tiếp tục quan sát như bình thường. 

Nếu như sự đau đớn không có giảm bớt hoặc biến mất mà trái lại trở nên tệ hại 
hơn, các bạn không nên từ bỏ việc chú niệm nó. Hãy nhớ đến câu tục ngữ “Kham nhẫn 
đưa đến Níp Bàn.” Một cách kham nhẫn, hãy quan sát cái cảm giác bất duyệt ý tùy theo 
khả năng mà các bạn có thể, và hãy tiếp tục việc chú niệm. 


“Uppanndatn Hppannan09 dukkham viriyena abhibavifva bhãvanaụ sampadeti.” 
(51: VRI, Visuddhunagga - mrahafIka — 2: \iya.:2.399) 

This quofe from the commenfary to the Visuddhinagga means “All the sufJfering 
that arises must be overcome with uHmost effortL In this way, medlfafion ïs 
accomplished. ” Keep these words in mìnd and note the pain with unremitting eƒfJfort and 
steadƒfasf perseVverance. 

When you observe unpleasamt feelings, you wIll soon come to see that there is the 
pam and the noting mĩnd, or the numbness and the noting mind. You wlll realize that 
they exist In palrs. This is the understanding that difJerentiates between the object and 
the noting mind.. While observing the paim, you WIll not be aware oƒ the leg, hand, or hip 
which is painful..Ề Nor will you be aware öoŸ a person or being who experiences the païn, 
but you will only know the nature 6ƒ pam. Thịĩs Insight — knowledge tenDorartÌly removes 
the wrong view 0ƒ persondlity. 

%Sự khổ đau đang khỏi sinh thì hãy nỗ lực tôi đa để chế ngự, việc tu tập được 
thành tựu.” (51: VRI, Đại Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo - 2: Miễn Điện:2.399) 

Đoạn trích dẫn này từ bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo có ý nghĩa là “Tất cả sự khổ 
đau mà khởi sinh thì cần phải chế ngự với sự nỗ lực cùng tột. Bằng với phương thức này, 
Thiền Định đã được hoàn thành.” Hãy giữ những từ ngữ ở trong tâm thức, và hãy chú 
niệm sự đau đớn với sự nỗ lực không ngừng và sự kiên trì kiên định. 
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Khi các bạn quan sát những cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ), các bạn sẽ sớm thấy 
được rằng có sự đau đớn và có tâm thức đang chú niệm, hoặc có sự tê dại và có tâm thức 
đang chú niệm. Các bạn sẽ chứng tri được rằng chúng hiện hữu ở trong từng đôi. Đây là 
sự tuệ tri để mà phân biệt được giữa đôi tượng và tâm thức đang chú niệm. Đang khi 
quan sát sự đau đón, các bạn sẽ không ý thức được là cái chân, bàn tay, hoặc cái hông 
chịu đau đớn. Và các bạn cũng không ý thức được là một người hoặc một hữu tình mà họ 
trải nghiệm sự đau đớn, nhưng mà các bạn sẽ chỉ có liễu tri thực tính của sự đau đớn mà 
thôi. Tri Thức Tuệ Giác nầy một cách tạm thời xua tan đi kiến giải sai lầm về bản ngã. 


During that time ït is very interesting to observe pain because you Will see tha† I† 
Is not a person, being, or selƒ who experiences the unpleasant ƒeeling. There is onÏy an 
ongoing process oƒ kuowing wich each noting. When you observe pam, dƒter the feeling 
reaches i1s peak In Intensify, i† may gradually duminish and gather imto a small spot abouf 
the size oƒ the lttle finger. Then I† may suddenly explode and disappear, or 1† may slowly 
disperse and ƒade away. This shows the Impermanent nature oƒ the unpleasant ƒeeling. 
With this understanding you will also become to see the unsatisƒfactory and the non — selƒ 
nature oƒ the pain. 

As the characteristics oƒ Imnpermanence, su[fering, and non — selƒ are cotton fo 
all memtal and physical phenomena, they are caled “common” or “general” 
characteristics. ]ƒ you aftenfively observe and note unpleasant feelngs with the ufmnosf 
effort and great patience, you will not only gain Right Understanding by realizing their 
specffc and common characteristics, buf you will also be able to overcome those painƒful 
Jeelings quite quickly. 

Trong khoảng thời gian ấy, rất là thú vị để quan sát sự đau đớn bởi vì các bạn sẽ 
thấy được rằng nó không phải là một con người, hữu tình, hoặc tự ngã mà họ trải nghiệm 
cái cảm giác bất duyệt ý. Duy nhất chỉ có một quá trình đang diễn tiến liên tục của sự tuệ 
tri với từng mỗi chú niệm. Khi các bạn quan sát sự đau đớn, sau khi cái cảm giác đạt đến 
đỉnh điểm về cường độ của nó, thì nó có thê dần dần suy giảm đi và tụ lại thành một điểm 
nhỏ với kích cở khoảng độ của ngón tay út. Sau đó nó có thể đột nhiên phát nỗ hoặc biến 
mắt, hoặc nó có thể từ từ phân tán và tan biến dần đi. Điều này biểu thị thực tính vô 
thường của cái cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ). Với sự tuệ tri nầy, các bạn cũng sẽ đi đến 
để nhìn thấy được thực tính bất toại nguyện và vô ngã của sự đau đớn. 

Vì những đặc tướng của sự vô thường, sự khổ đau và sự vô ngã là phổ biến đối với 
hết tất cả các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thể chất, nên chúng đã được gọi là “những 
đặc tướng phô biến hoặc phổ thông.” Nếu như các bạn quan sát và chú niệm một cách 
chuyên tâm những cảm giác bất duyệt ý với sự nỗ lực cùng tột và sức kham nhẫn tuyệt 
vời, thì các bạn sẽ không chỉ đạt được Kiến Giải Chân Chính (Chánh Kiến) qua việc 
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chứng tri những Biệt và Tông Tướng của chúng, mà các bạn cũng sẽ có khả năng đê chê 
ngự những cảm giác đau đớn ây một cách khá mau lẹ. 


In the more advanced stages 0ƒ practice, when you observe and notfe a painƒful 
Jeeling, I1 tmmediately passes away. The pain arises, you nofe If, and then ÿyOH See If 
disappearing Instantaneously. You find that the paim does not last even ƒor an Insfami, 
but confinuously arises and passes away. l† is like rain drops ƒalling from the rooƒ: as 
soon as they hit the ground they burst like bubbles. 

l is sail “Vedana pubbu|npama” (52: VRI, Samyuttanikäya (pu — v: Mya.: 
2.354 (From: Saimgayana — pucchả vissajjanäd) which means that ƒeelngs are like 
bubbles. When experiencing the truth oƒ the Dhammma, as explaimed by the Buddha, 
through your own insighf — kuowledge, you ƒeel delighted and happy. Although you ƒeel 
delight and happiness when seeing unpleasant ƒeelings burst like bubbles, the pleasanf 
ƒeeling must also be observed and noted as “happy, happy” or “delighted, delighted. ” 

Trong những giai đoạn của việc thực hành đã được tiễn triển hơn, khi các bạn 
quan sát và chú niệm một cảm giác đau đớn, nó ngay lập tức biến mất. Sự đau đớn khởi 
sinh, các bạn chú niệm nó, và rồi các bạn thấy nó biến mắt ngay tức khắc. Các bạn phát 
hiện được rằng sự đau đớn không có kéo dài thậm chí trong một giây lát, nhưng mà một 
cách liên tục khởi sinh và diệt vong. Nó ví tợ như những giọt mưa đang rơi xuống từ mái 
nhà, ngay vào lúc chúng nó đụng mặt đất, chúng vỡ ra ví tợ như những bong bóng. 

Nó được nói rằng “Các cảm thọ ví tợ những bong bóng” (52: VRI, Tăng Chỉ Bộ 
Kinh (pu - vi): Miễn Điện.: 2.54 (Trích từ: Sarngäyana — phân vấn đáp) có ý nghĩa là 
các cảm giác thì ví tợ như những bong bóng. Đang khi trải nghiệm chân lý của Phật 
Pháp, như đã được giải thích do bởi Đức Phật, thông qua chính tự Tri Thức Tuệ Giác của 
mình, các bạn cảm thấy lấy làm hoan hỷ và hạnh phúc. Mặc dù các bạn cảm thấy lấy làm 
hoan hỷ và niềm hạnh phúc đang khi nhìn thấy các cảm giác bất duyệt ý vỡ ra ví tợ như 
những bong bóng: cái cảm giác duyệt ý (Hỷ Thọ) cũng cần phải được quan sát và chú 
niệm như là “hạnh phúc à, hạnh phúc à,” hoặc “lây làm hoan hỷ à, lẫy làm hoan hỷ à.” 


When, through your own expertential knowledge, you come to see paInƒUll feelings 
merely as unpleasant and unsafisfactory, you will have understood the true nafure oƒ 
unpleasant ƒeelings. You will not think “lI feel pain” or “I feel numb ” based on the view 
oƒ a selJ, person, or being, but you will understand the true nafure öƒ the pam and the 
noting mìnd as they really are. This understanding oƒ non — self cannot be gaimed 
through philosophical thimking or reasoning. l† can only be gained through the Insighf — 
Knowledge that comes from practising meditation. Therefore, the Buddha called the 
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understanding gained through meditation (Bhãvana ñãng) qfakkãvacaro, meaning that 
If 1s nof conceivable through reasoning or is not the obJec† 0Ÿ reqSOHIHG. 

With this understanding you will come to appreciate the value oƒ observing 
unpleasant ƒeelngs and see the Importance oƑ noling unpleasant ƒeelings with 
IuữqWavering perseverance and unrelenting e[Jort. 

In the discourse “The Foundafions oƒ Mindfulness ` the Buddha said: “Hi vedana 
tỉ vedanaya sarnudayo tỉ vedanaya atthangamo.” (S3: VRÑI, Mulapannasapali: Ma.  NL 
— I— PTITS: 1.61.) “Sụch ¡s ƒeeling, such ifs origin, suụch ifs disappearance.” (54: MN 
10.36; The Middle Length Discourses oƒ the Buddha: A New Translation oƒ the 
Majjhima Nikãya, transladted by BhikkhUu Ñãnamoh and Bhikkhu Bodhi, Wisdom 
Publicafions, 1995.) 

Khi, thông qua chính tự Tri Thức trải nghiệm của mình, các bạn đạt đến thâm thấu 
các cảm giác đau đớn đơn thuần chỉ là bất duyệt ý và bất toại nguyện, các bạn sẽ được tuệ 
tri chân thực tính của các cảm giác bất duyệt ý. Các bạn sẽ không nghĩ rằng “”Tôi cảm 
thụ đau” hoặc “Tôi cảm thụ tê” 
hoặc hữu tình, mà trái lại các bạn sẽ tuệ tri chân thực tính của sự đau đớn và tâm thức 
đang chú niệm như chúng đang là thực tại. Việc tuệ tri về vô ngã thì không thể nào thông 


được dựa trên quan kiên của một Tự Ngã, con người, 


qua việc tư duy hoặc sự lý luận thuộc lãnh vực triết học mà có được. Nó chỉ có thể - do 
thông qua Tri Thức Tuệ Giác mà chứng đạt được từ nơi việc thực hành Thiền Định. Do 
đó, Đức Phật đã gọi tuệ tri đạt được do thông qua Thiền Định (7w T ập Trí) Siêu Lý 
Luận, có ý nghĩa là nó không thể nào nhận thức được do thông qua sự lý luận, hoặc nó 
không là đối tượng của sự lý luận. 

Với tuệ tri nầy, các bạn sẽ đi đến nhận thức sâu sắc giá trị của việc quan sát các 
cảm giác bất duyệt ý và thấy được tầm quan trọng của việc chú niệm các cảm giác bất 
duyệt ý với sự kiên trì bất động và sự nỗ lực không ngừng. 

Ở trong bài Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm,” Đức Phật đã nói 
rằng: “Các cẩm thụ là như vậy, căn nguyên của cảm thụ là như vậy, sự diệt mất của 
cảm thụ là như vậy.” (53: VRI, Sơ Phần Ngũ Thập Chánh Tụng Päli, Năm mươi Pháp 
Thoại đầu tiên: Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh Văn Bản Päji: 1.61.) 

“Cảm giác là như vậy, nguồn gốc của nó là như vậy, sự biến mất của nó là như 
vậy.” (54: Trung Bộ Kinh 10. 38; Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một 
bản tân dịch thuật về Trung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ 
Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản Trí Tuệ, 1995.) 


Three Ways Qƒ Observing Unpleasant Feelings. 
There are three ways fo deal with painful or unpleasamt ƒeelngs. The ƒirsf Way 1S 


“conƒfrontaion” which means to observe the pam ƒfirmly and daftentively. Without 
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avoiding the pain or giving up the nofing, you puf strenuous e[fort Imto the practice. This 
1s like confronting the enemy In a battle. Because this is a tough method, tt can be tirimg. 
However, i† will help you to understand the nature oƒ unpleasant Jeelings within a short 
thne and quickly overcome them. 

When the unpleasant ƒeeling is very sirong and intense, you can try the second 
method. This method is the “guerrilla method”. When the ƒorce oƒ the enemy 1s muụch 
stronger than you, you should not confront hữn head — on, but go imio “guerrilia 
warfare ” by afttacking sporadically, in small groups. 

Likewise, when you aftentively observe the unpleasant ƒeeling as bes† as you can, 
but the ƒeelngs persists and does not go away, you can get tired. Then you should 
change the object and swifch to noting the rising and ƒalling oƒ the aqbdomen or any other 
obJect. Thịs 1s like faking a rest In the cool shade öoƒ a tree qfter having been out in the 
$corching sun. 

Ba Phương Thức Cho Việc Quan Sát Các Cảm Giác. 

Có ba phương thức để đối phó các cảm giác đau đớn hoặc bất duyệt ý. Phương 
thức thứ nhất là “sự đương đầu”, có ý nghĩa là quan sát sự đau đớn một cách kiên định 
và chuyên tâm. Không có tránh xa sự đau đớn hoặc từ bỏ việc chú niệm, mà các bạn gia 
công nỗ lực trong việc thực hành. Điều này giống như đang đương đầu với kẻ thù trong 
một trạn chiến. Bởi vì đây là một phương pháp gian khổ, nó có thể làm cho mệt mỏi. 
Tuy nhiên, nó sẽ trợ giúp các bạn để tuệ tri thực tính của cảm giác bất duyệt ý ( Khổ Thọ) 
trong một thời gian ngắn, và một cách mau lẹ chế ngự được chúng. 

Khi cái cảm giác bất duyệt ý hết sức mạnh mẽ và đữ đội, các bạn có thê làm thử 
phương pháp thứ hai. Phương pháp này là “phương pháp du kích”. Khi lực lượng của 
kẻ địch đũng mãnh hơn các bạn, thì các bạn không nên đối đầu trực tiếp với anh ta, mà 
trái lại hãy đi vào “chiến tranh du kích” bằng với việc tấn công rải rác, trong các nhóm 
nhỏ. 

Tương tự như vậy, khi các bạn quan sát một cách chuyên tâm cái cảm giác bất 
duyệt ý (Khổ Thọ) với hết cả năng lực mà các bạn có thể, nhưng cái cảm giác vẫn hiện 
hữu và không có ra đi, các bạn có thê bị mệt mỏi. Thế thì, các bạn nên thay đổi đối tượng 
và chuyên sang việc chú niệm sự phông lên và sự xộp xuống của cái bụng hoặc bất luận 
một đối tượng nào khác. Điều này tựa như việc nghỉ ngơi ở trong bóng râm mát mẻ của 
một cô thụ sau khi đã ra bên ngoài trong ánh mặt trời nóng như thiêu đốt. 


When you have regained your strength, note the unpleasamt ƒeelng agam. When 


you get tired, again rest In the shade by switching to an other obJect. Confinue Im this 
way unfil the unpleasamt ƒeeling has disappeared. 
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you are stHll not successƒul, you should use the thrd method. The third method 
Is “cogaxing” the cnemy. When the unpleasamt ƒeeling is very Iniense, you should not 
observe i† aftenfively buft only note tt lightly, without losing awareness oƒ it. Thĩs method 
IS nof tiring or exhausfing. 

Thịs is like q person swimmng ïn a river who, when getting tired, holds on to a 
loø or a piece 0ƒ bamboo ƒfloating In the river. This method is not exhausting, but 11 takes 
a person who ƒollows it longer to understand and overcome the pam. The mediftator 
should use the method most suited to each situafion. 

Khi các bạn đã lấy lại được năng lực của mình, thì hãy chú niệm lại cái cảm giác 
bất duyệt ý. Khi các bạn đã cảm thấy mệt mỏi, hãy trở lại nghỉ ngơi ở trong bóng râm 
băng cách chuyền đổi sang một đối tượng khác. Hãy tiếp tục trong phương thức này cho 
đến khi cái cảm giác bất duyệt ý đã được biến mắt. 

Nếu như các bạn vẫn không có thành công, thì các bạn nên sử dụng phương pháp 
thứ ba. Phương pháp thứ ba là “dỗ dành kẻ thù.” Khi cái cảm giác bất duyệt ý hết sức 
dữ dội, các bạn không nên quan sát nó một cách chuyên tâm, mà trái lại chỉ quan sát nó 
một cách nhẹ nhàng, mà không làm mất sự tỉnh giác về nó. Phương pháp nây thì không 
có làm cho mệt mỏi hoặc kiệt sức. 

Điều nầy tựa như một người đang bơi trên một con sông mà cảm thấy đã mệt mỏi, 
thì hãy giữ lấy một khúc gỗ hoặc một thanh tre đang trôi nổi trên dòng sông. Phương 
pháp nầy không có làm cho kiệt sức, nhưng nó làm cho một người noi theo nó phải mất 
thời gian lâu hơn để tuệ tri và chế ngự được sự đau đớn. Thiền giả nên sử dụng phương 
pháp thích hợp nhất với từng mỗi tình huống. 


Take Care. 

When using any oŸ these three methods, certain meditators have fo pay special 
aftention to the ƒollowing poimfs. Meditators who are dfllicted with heart disease, 
hypertension, or dizziness should not use the ƒirst method “conƒfronfation”. Because this 
Is 4 toueh method, their tlÌness could get worse. These meditators can either use the 
second or third method depending on the situation. lƒ they take the time to observe 
painƒul ƒeelings with these ftwo methods, over từne they can also get relieƒf from their 
Illness and sufJering. 

There 1s another poimt to be carefUl of. When you observe an unpleasamt ƒeeling, 
¡in the beginning the pain will seem to get sironger. Then you will assume “The more Ï 


, 


notfe, the stronger the pain becomes, `” and so you might hesitate to observe the 
unpleasamt Jeeling or might become aƒraid oƒ tt. In ƒact, the pam ¡s not geffing worse buf 
YOMT concenfration is gefting stronger. When the mind is not yet caln and concenfrated, 


the pam is nof very obviows or distinct. As the mìnd grows calm and concenfration 
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develops, the noting mind reallzes the nature oƒ the pain more clearly, and sO I† seeM$S đS 
Iƒ the pam 1s gefting stronger. Thereƒfore, you shold not give up observing the pam, buf 
nofe I1† bravely. When you understand the pam Im 11s true nafure, if usually weakens or 
disappears completely. 

Hãy Cần Thận, 

Đang khi sử dụng bất luận một phương pháp nào ở trong những ba phương pháp 
nầy, một vài thiền giả cần phải đặc biệt chú ý đến các điểm sau đây. Những thiền giả đã 
bị khổ sở với căn bệnh tim mạch, chứng tăng huyết áp, hoặc chóng mặt thì không nên sử 
dụng phương pháp thứ nhất, “sự đương đầu.” Bởi vì đây là một phương pháp gian khổ, 
căn bệnh của họ có thể làm cho bị tệ hại hơn. Các vị thiền giả nầy có thể sử dụng phương 
pháp thứ hai hoặc thứ ba tùy thuộc vào tình huống. Nếu như họ dành thời gian để quan 
sát các cảm giác đau đớn với những hai phương pháp nây, thì theo thời gian họ cũng có 
thể làm cho giảm bớt được căn bệnh và sự đau khô của họ. 

Có một điểm khác nữa cần phải cân thận. Đang khi các bạn quan sát một cảm giác 
bất duyệt ý, vào giai đoạn bắt đầu thì sự đau đớn sẽ xem như là mạnh mẽ hơn. Thế rồi 
các bạn giả định rằng ““Tôi càng chú niệm, sự đau đớn càng trở nên mạnh mẽ hơn” và như 
thế các bạn có thể ngần ngại để quan sát cái cảm giác bất duyệt ý hoặc có thể trở nên sợ 
hãi về nó. Thực tế là, sự đau đớn không có đang trở nên tệ hại hơn nhưng mà sự định 
thức của các bạn đang trở nên mạnh mẽ hơn. Khi tâm thức vẫn chưa có an tịnh và đã 
được định thức, thì sự đau đớn vẫn chưa có rõ ràng hoặc là đặc thù. Trong khi tâm thức 
dần dần trở nên an tịnh và sự định thức phát triển, tâm thức đang chú niệm chứng tri sự 
đau đớn một cách rõ ràng hơn, và vì vậy nó có vẻ y như thể là sự đau đớn trở nên mạnh 
mẽ hơn vậy. Vì vậy, các bạn không nên từ bỏ việc quan sát sự đau đón, mà trái lại hãy 
chú niệm nó một cách dũng cảm. Khi các bạn tuệ tri được sự đau đón ở trong chân thực 
tính của nó, thì nó thường là bị suy giảm đi hoặc biến mắt một cách hoàn toàn. 


There is another thing you should know. Some medlitators thínk that only the 
unpleasant ƒeelings that arise during meditation should be observed, not the paimƒul 
Jeelings caused by an Illnes. This dsSMmDFIOH 1S "Of COTF€CI. 

The unpleasamt ƒeeling experlenced during medilaHon is a mental phenomenon 
associated with the body, as is the unpleasamt feeling experienced from an tlÌness. AIlI 
menital and physical processes are phenomena to be observed. There are no menfal or 
physical phenomena that should not be noted. Therefore, whether an unpleasant feelng 
arises from meditation or from an tlÌness, 11 has to be nofed In order to understand 11s 
Impermanem, unsafisƒfactory, and non — selƒ nafure. 

Có một điều khác nữa các bạn nên hiểu biết. Một vài thiền giả nghĩ rằng chỉ có 
các cảm giác bất duyệt ý mà khởi sinh trong lúc thiền định thì nên được quan sát, chứ 
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chăng phải là các cảm giác đau đớn mà do bởi một căn bệnh đã gây ra. Sự giả thiết nầy 
là không chính xác. 

Cảm giác bất duyệt ý đã trải nghiệm trong lúc thiền định là một hiện tượng thuộc 
lãnh vực tinh thần đã được kết hợp với cơ thể, y như là cái cảm giác bất duyệt ý đã trải 
nghiệm từ một căn bệnh. Tất cả các quá trình thuộc lãnh tinh thần và thể chất đều là 
những hiện tượng phải được quan sát. Không có hiện tượng thuộc lãnh vực tinh thần 
hoặc thể chất mà không nên được chú niệm. Do đó, cho đù một cảm giác bất duyệt ý mà 
khởi sinh do từ thiền định hoặc từ một căn bệnh, nó phải được chú niệm nhằm để tuệ tri 
được thực tính vô thường, bắt toại nguyện, và vô ngã của nó. 


Becoming Enhightened By Observing Pai. 

In Sri Lanka, there are records from long ago that give examples oƒ people 
aftaiming enlightenment by observing the painƒul feelings caused by a disease. Ï would 
like to tell you abouf† one oƒthese examples. There was a senior monk who was sick and 
suffering from severe pam. The pain was so sfrong that he could neither eat with his own 
handđs nor confrol his bowels and bladder. He was groaning and writhing im his bed. (On 
seeing how the semior monk was sujfering, a young monk was filled with a feelng oƒ 
Spiritual ureency, saying “Formations associated with viality (JIwifindriya) are 
suffering. ” 

Then the senior monk said: “My friend, Iƒ Ï đie im this situation, Ï am sure that Ï 
will reborn In the realm oƒ the deiHes. Ï have no doubt aboult 1. But Ï cannot ƒorsake my 
morality ƒor the benefit oƒ being rebomn In the realm oƒ the deifles. To enJoy the sensual 
pleasures In the realn oƒ the delHies 1s the same as disrobing and abandoning the 
restraint oƒ the disciphnary code ƒor monks. So, Ï wiHll make an effort to die withouf 
losing my morali. ” 

Trở Nên Được Giác Ngộ Qua Việc Quan Sát Sự Đau Đón. 

Trong Đảo Quốc Lanka (Tích Lan), có những tài liệu ghi chép các sự kiện cách 
đây đã lâu mà qua đó đưa ra những tấm gương về con người đã thành đạt được sự giác 
ngộ qua việc quan sát các cảm giác đau đớn do bởi một căn bệnh đã gây ra. Sư muốn nói 
với các bạn về một trong những tắm gương này. Đã có một vị tu sĩ trưởng lão Ngài đã 
thọ bệnh và đang đau khổ từ cơn đau khốc liệt. Sự đau đớn rất là đữ dội cho đến nỗi 
Ngài không thể thọ thực với chính đôi bản tay của mình mà cũng không kiểm soát luôn 
cả ruột và bàng quang của mình. Ngài đã đang rên rỉ và quăn quại ở trên giường của 
Ngài. Đang khi nhìn thấy tình trạng vị tu sĩ trưởng lão đang đau khổ, một vị tu sĩ trẻ tuổi 
đã tràn ngập với một cảm giác khẩn trương ở mặt tâm linh, nói rằng “Các hình thái (Pháp 
Hữu Vi) đã có liên quan đến khả năng sinh tồn (Mạng Quyên) đều là đau khô.” 
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Thể rồi, vị tu sĩ trưởng lão đã nói “Này Hiền Hữu, nếu như Tôi mệnh chung trong 
tình huống này, thì Tôi tin chắc rằng Tôi sẽ tục sinh ở trong Cõi Giới của Chư Thiên. 
Chắc chắn là thế, không còn nghi ngờ gì nữa. Thế nhưng Tôi không thể nào từ bỏ đức 
hạnh của mình cho quả phúc lợi của việc được tục sinh ở trong Cối Giới của Chư Thiên. 
Đề thụ hưởng các dục trần ở trong Cõi Giới của Chư Thiên thì cũng chăng khác nào như 
việc cởi bỏ y áo và việc từ bỏ sự kiểm thúc giới luật của các vị tu sĩ (để hoàn tục). Do 
vậy, Tôi sẽ nỗ lực để mệnh chung mà không có làm mắt đức hạnh của mình.” 


The subcommermtary to the Visuddhiữnagga explains these words as ƒollows “The 
morality I kept will not exist anymore In my next He. Therefore, Ï wIll die without being 
reborn in order not to lose my moralty. ” (55+ VRI, Visuddhùnagga - mahafka — I: 
Myda.:I.77) 

Thịs means that the senior monk wanted to make an effort to aftain Parinibbana. 
After saying these words, the semior monk aftenfively observed the painƒul feelings caused 
by his disease. He realzed the characteristics 0ƒ Impermanence, unsafisfacftoriness, and 
non — selƒ and gradually went through the stages 0ƒ Insight — knowledge. Finally, he 
aftained all the path — and ƒfruition — khowledges and became ƒully enlightened. (56: VRI, 
Visuddhùnagga - 1: Mya.:1.46) 

When we look at this story, ï† is evident that the extinctHion oƒ the defilements and 
the cessaHon oƒ suffering 1s possible by noting the unpleasamt ƒeelings caused by a 
disease. Actually, 1† is nothing unusual but quite natural. 

Bộ Phụ Chú Giải của Kinh Thanh Tịnh Đạo giải thích những lời nói nầy như sau: 
“Đức hạnh mà Tôi đã gìn giữ sẽ không có hiện hữu ở trong kiếp sống kế tiếp của tôi nữa. 
Vì vậy, Tôi sẽ mệnh chung mà không có việc tục sinh để mà không đánh mất đức hạnh 
của mình.” (55: VRI, Đại Phụ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo — 1: Miễn Điện:1.77). 

Điều nầy có ý nghĩa là vị tu sĩ trưởng lão đã mong cầu nỗ lực để thành đạt Viên 
Tịch Níp Bàn. Sau khi đã nói những lời nói nầy, vị tu sĩ trưởng lão đã quan sát một cách 
chuyên tâm các cảm gác đau đớn do bởi căn bệnh của mình đã gây ra. Ngài đã chứng tri 
các đặc tướng của sự vô thường, sự bất toại nguyện, và sự vô ngã và dần dần đã trải qua 
các giai đoạn của Tri Thức Tuệ Giác. Cuối cùng, Ngài đã thành đạt hết tất cả các Tri 
Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả VỊ và đã trở nên giác ngộ hoàn toàn. (56: VRI, Thanh 
Tịnh Đạo -— 1: Miễn Điện:1.46) 

Khi chúng ta nhìn vào câu chuyện nầy, rõ ràng là sự tiệt diệt các phiền não và sự 
chấm dứt của sự khổ đau là khả thi qua việc chú niệm các cảm giác bất duyệt ý do bởi 
một căn bệnh đã gây ra. Thực sự, nó không có chi là khác thường mà trái lại là hoàn toàn 
thường nhiên. 
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Nowadays, Too, Diseases Gef Cured. 

Nowadays, too, we find many people who, by observing the painful ƒeelings oƒ a 
disease, have not only made progress In their meditafion but have also overcome thir 
disease. A great number öoƒ paflents have been cured oƒ diseases such as wrinary 
problems, pepftic mlcers, abscesses, or In one case a ganglion In the heel causing 
unbearable paim and needing surgery. However, a meditator should be careƒful about this 
poimt: the aim oƒ noting the pam ¡1s not to make 1f† go away buf to understand 11s true 
HafIF€. 

Thereƒore, each feeling that arises, whether it be pleasan† or unpleasamt, must be 
aitenively observed in order tfo understand t†s true nature. The Buddha said that 
pleasant ƒeelings, unpleasant ƒeelings, and neither pÏleasanf — nor — unpleasamt ƒeelings 
must be observed as they really are. 

Ngày Nay, Hơn Thế Nữa, Các Căn Bệnh Đã Được Chữa Khỏi. 

Ngày nay, hơn thế nữa, chúng ta thấy được có rất nhiều người, qua việc quan sát 
các cảm giác đau đớn của một căn bệnh, thì không những chỉ làm cho tiến hóa ở trong 
Thiền Định của họ mà cũng còn chế ngự được căn bệnh của họ. Một SỐ lượng rất lớn về 
các bệnh nhân đã được chữa khỏi các căn bệnh chẳng hạn như là các vẫn đề tiết niệu, loét 
dạ dầy, các viêm mủ, hoặc trong một trường hợp của hạch thần kinh ở trong gót chân 
đang gây ra sự đau đớn bất khả kham và đang cần đến phẫu thuật. Tuy nhiên, một vị 
thiền giả nên cần thận về điểm nầy: mục đích của việc chú niệm sự đau đớn không phải là 
làm cho nó ra đi, mà là đề tuệ tri được chân thực tính của nó. 

Do đó, từng mỗi cảm giác mà khởi sinh, cho dù nó là duyệt ý hoặc bất duyệt ý, cần 
phải được quan sát một cách chuyên tâm để mà tuệ tri được chân thực tính của nó. Đức 
Phật đã nói rằng các cảm giác duyệt ý (Hỷ Thọ), các cảm giác bất duyệt ý (Khổ Thọ), và 
các cảm giác chăng phải duyệt ý mà cũng chắng phải bất duyệt ý (X¿ Thọ) cần phải được 
quan sát như chúng đang là thực tại. 


Đo Not Change Your Posture — Get Úp And Walk. 

In regard to unpleasant ƒeelings, there are a ƒew more things Ï would like to 
mention. ven though you may observe païn very paflentÌy, If is only natural that you 
will come to a point when you will wan† to change posture because the pain has nof 
diminished or đisappeared. You should not change your posture and continue to sử. ]ƒ 
you đo so, you WIlI get used tfo tmmediately changing the posture once there is the 
shightest pam, or changing dƒter having sat ƒor a long thne even when there 1s no pain. 
Thịs will interrupt the tornenfumt 0ƒ OMT CONC€HfrdfiOH. 

Thereƒore, Iƒ you have the desire to change your posture due to unbearable pam, 
you shoud get up and practice walking meditation. Do not Just walk for a short while to 
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get rid oƒ the paim or relax the legs; walk at least one hour, or a bit more. Only then 
should you sIf again. 

Không Thay Đổi Tư Thế Của Các Bạn - Hãy Đứng Lên Và Bộ Hành. 

Về các cảm giác bất duyệt ý, có một vài điều nữa Sư muốn đề cập đến. Mặc dù 
các bạn có thê quan sát sự đau đớn một cách hết sức kham nhẫn, lẽ tất nhiên là các bạn 
chỉ sẽ đi đến quyết định khi mà các bạn sẽ muốn thay đổi tư thế bởi vì sự đau đớn đã 
không có giảm bớt đi hoặc đã không biến mất. Các bạn không nên thay đổi tư thế của 
mình và hãy tiếp tục ngồi. Nếu như các bạn làm như vậy, các bạn sẽ quen với việc thay 
đổi tư thế ngay lập tức một khi có một tí ti sự đau đớn, hoặc với việc thay đổi sau khi đã 
ngồi trong một thời gian dài thậm chí không có sự đau đớn nào cả. Điều nầy sẽ làm gián 
đoạn động lực sự định thức của các bạn. 

Vì vậy, nêu như các bạn có sự mong cầu đề thay đổi tư thế của mình do bởi sự đau 
đớn bắt khả kham, thì các bạn nên đứng dậy và hãy thực hành Thiền Hành. Đừng có bộ 
hành chỉ vừa vặn trong một thời gian ngắn ngủi để thoát khỏi sự đau đớn hoặc để thư 
giãn đôi chân; hãy bộ hành ít nhất một giờ đồng hồ, hoặc nhiều hơn một chút. Chỉ sau đó 
thì các bạn nên trở lại ngồi. 


Unawareness Qƒ Pleasant Feelings. 

There is not as mụch to say regarding mindfulness oƒ pleasanf ƒeelings. l1 is eqsier 
to remember, to observe or be mindƒul oƒ unpleasant ƒeelings such as pain, numbness, or 
unpleasant mental feelings, but one tends to be ƒorgefƒful oƒ observing pleasant ƒeelings. 
Thereƒore, you have to be especially careful to observe pleasant ƒeelings as well. 

Always be mindƒful oƒ noting pleasant ƒeelings attentively umtil they disappedqr. 
When you are happy, nofe it as “happy, happy. `” When you are glad, nofe it as “glad, 
giad.” When the noting goes well, observe it as “going well, going well” When the 
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mỉnd is calm, nofe if as “caÌlm, cam.” When there is liking, note it as “Hking, liRing. ” 
When you ƒeel a pleasant ƒeeling, note i† as “pleasant, pleasamt.” When you are satisfied 
with yourself, note I† as “safisfied, satisfied.” When rapture arises, nofe i† ds “rqpfure, 
rapture. ” 

Bắt Tỉnh Giác Về Các Cảm Giác Duyệt Ý. 

Chăng có nhiều lắm để nói về phần chánh niệm vào các cảm giác duyệt ý. Thật là 
dễ dàng hơn để ghi nhớ, để quan sát, hoặc giữ gìn chánh niệm vào các cảm giác bất duyệt 
ý chẳng hạn như là sự đau đớn, sự tê cứng, hoặc các cảm giác bất duyệt ý thuộc tinh thần; 
mà trái lại người ta có xu hướng để bị lãng quên vào việc quan sát các cảm giác duyệt ý. 
Vì thế, các bạn phải đặc biệt cần thận để cũng quan sát các cảm giác duyệt ý. 

Hãy luôn giữ gìn chánh niệm một cách chuyên tâm vào việc chú niệm các cảm 
giác duyệt ý cho đến khi chúng biến mất. Khi các bạn hạnh phúc, hãy chú niệm nó như 
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vầy “hạnh phúc à, hạnh phúc à.” Khi các bạn hoan hỷ, hãy chú niệm nó như vầy “hoan 
hỷ à, hoan hỷ à.” Khi việc chú niệm diễn ra tốt đẹp, hãy quan sát nó như vầy “tiến triển 
tốt à, tiễn triển tốt à.” Khi tâm thức an tịnh, hãy chú niệm nó như vầy “an tịnh à, an tịnh 
à.” Khi có sự ưa thích, hãy chú niệm nó như vầy “ưa thích à, ưa thích à.” Khi các bạn 
cảm thọ một cảm giác duyệt ý, hãy chú niệm nó như vầy “duyệt ý à, duyệt ý à.” Khi các 
bạn đã hài lòng với chính mình, hãy chú niệm nó như vây “đã hài lòng à, đã hài lòng à.” 
Khi phỉ lạc khởi sinh, hãy chú niệm nó như vầy “phi lạc à, phỉ lạc à.” 


Awareness Qƒ Other Objects. 

When observing the rising and ƒalng movement oƒ the qbdomen during siting 
meditation, you might sometimes hear a loud or piercimng sound._ Any sound that ïs 
distinct should be observed and noted as “heqring, hearing. ` NWhen the sound has 
disappeared, you should go back fo noting rising and ƒalling. lƒ the sound does not sfop 
withim a short time but persist, you should ienore the sound and note the rising and 
ƒJalling or any other dominamt obJect. Someftimes you can hear a sound that 1s nof very 
loud or distinct, for example the sound öoƒ cars that are passing ín the distance. You do 
not need to nofe this kind of sound; rather, stay with another obJect that 1s more đistinct. 

Ự you smell a fragramt or bad odour during sitfing or walkimg medltafion, you 
should note it as “smelling, smelling.” ]ƒyou think about the smell, note if as “thinhing, 
thinhing.” lƒyou like or crave the scent, nofe if qs “liking, liRing ” or “craving, craving. ” 
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†ƒ you dislike the smell, note if as “disliing, disliking. ” Observe and note every smell 
accordingly, In I1 frue nafIre. 

These objectls belong to the secHons on “The Six Bases” and “The Five 
Hindrances” in the Chapter “Contemplation oƒ Mind — ObJects, ` in the discourse “The 
Foundations oƒ Mindfulness. ” 

Sự Tỉnh Giác Về Các Đối Tượng Khác. 

Đang khi quan sát sự chuyên động phông lên và xộp xuống của cái bụng trong lúc 
Thiền Tọa, đôi khi các bạn có thể nghe một âm thanh to lớn hoặc nhức buốt. Bất luận âm 
thanh nào mà nó là đặc thù thì phải được quan sát và chú niệm như vầy “đang nghe à, 
đang nghe à.” Khi âm thanh đã biến mất đi, các bạn nên quay trở lại việc chú niệm 
phông lên và xộp xuống. Nếu như âm thanh không dừng lại trong một thời gian ngắn mà 
trái lại vẫn hiện hữu, các bạn nên phớt lờ cái âm thanh và hãy chú niệm sự phông lên và 
sự xộp xuống, hoặc bất luận một đối tượng trưởng trội nào khác. Đôi khi các bạn có thể 
nghe một âm thanh mà không có quá lớn hoặc đặc thù, ví dụ như âm thanh của những 
chiếc xe đang đi qua ở đàng xa. Các bạn không cần phải để chú niệm cái thể loại của âm 
thanh nây, thay vào đó, hãy an trú với một cái đối tượng nào khác mà nó đặc thủ hơn. 
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Nếu như các bạn ngửi một mùi hơi thơm tho hoặc hôi thúi đang khi Thiền Tọa 
hoặc Thiền Hành, các bạn nên chú niệm nó như vẫy “đang ngửi mùi à, đang ngửi mùi à.” 
Nếu như các bạn nghĩ suy về mùi hơi, hãy chú niệm nó như vầy “đang nghĩ suy à, đang 
nghĩ suy à.” Nếu như các bạn ưa thích hoặc ái luyến hương thơm, hãy chú niệm nó như 
vầy “đang ưa thích à, đang ưa thích à” hoặc “đang ái luyến à, đang ái luyến à.” Nếu như 
các bạn không ưa thích mùi hơi, hãy chú niệm nó như vầy “đang không ưa thích à, đang 
không ưa thích à.” Hãy quan sát và hãy chú niệm từng mỗi mùi hơi một cách tương ứng, 
ở trong chân thực tính của nó. 

Những đối tượng nây thuộc ở các phần nói về “Lục Căn” và “Ngũ Pháp Chướng 
Ngại (Triển Cái)” ở trong Chương “Suy Niệm về Các Đối Tượng của Tâm Thức” trong 
bài Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm.” 


Awareness In Daily Acfiviies. 
When you Iintend to sit down to ealt, [irst note the Imniension fo sit down as 
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“intention, intention.” When you sit down, observe the movement oƒ the body as you 
lower it, and nofe if as “siting down, sifting down. ` [These instrucfions are given ƒor 
meditators who sit on the floor In the dining hai, as ïf is custom ín Myanmar and other 
Asian countries.| When you touch the mat, note it as “touching, touching, ` and when 
changing the positions oƒ the hands or ƒeet, note that is “changing, changing, changing. ” 
In this way, observe all the differenf movemenfs In as much detail as possible unHÌ you 
are siffIing comƒortably. Observe sitting down ïm this way whenever you have fo sit down. 
The more details you can observe, the befter. 

Sự Tỉnh Giác Trong Các Sinh Hoạt Hằng Ngày. 

Khi các bạn có tác ý ngồi xuống để thọ thực, trước tiên hãy chú niệm cái tác ý để 
ngồi xuống như vầy “tác ý à, tác ý à.” Khi các bạn ngồi xuống, hãy quan sát sự chuyển 
động của cơ thê trong lúc các bạn hạ thấp nó xuống, và hãy chú niệm nó như vầy “đang 
ngồi xuống à, đang ngồi xuống à.” [Những hướng dẫn này đã được đưa ra cho các thiền 
giả mà họ ngồi trên nền nhà ở trong phòng ăn, vì nó là phong tục của nước Miễn Điện và 
các nước thuộc Châu Á khác.] Khi các bạn chạm vào cái tọa cụ, hãy chú niệm nó như 
vầy “đang đụng à, đang đụng à,” và đang khi thay đổi các vị trí của những bàn tay hoặc 
những bàn chân, hãy chú niệm điều đó như vầy “đang thay đổi à, đang thay đổi à.” 
Trong phương thức nây, hãy quan sát tất cả các chuyển động sai khác nhau càng được 
nhiều chỉ tiết càng tốt cho đến các bạn đã đang ngồi một cách thoải mái. Hãy quan sát 
việc ngồi xuống theo phương thức nầy mỗi khi các bạn phải ngồi xuống. Các bạn có thể 
quan sát càng được nhiều chỉ tiết, thì càng tốt. 
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When you are comƒortably siting at the table, look at the dishes, noting “looking, 
looking” or “seeing,seeing ” Nhen you reach ƒor the spoon, not i† as “reaching, 
reaching. ` When you touch the spoon, nofe it as “touching, touching. ` When you scoop 
the rice, nofe if as “scooping, scooping, scooping.” When you lỰ† the spoon to the 
mouth, nofe it as “lting, liffing. ” When you bend the head a little bú, note i† as “beding, 
bending.” When you open the mouth, note it as “opening, opening. ` When you put the 
ƒood into the mouth, nofe if as “placing, placing.” When you put the hand down again, 
nofe i† as “puffting down, puffting down.” When you start chewing the ƒood, nofe ïf qs 
` When you taste the ƒood, nofe if as “fasting, †asting. ` 


, 


“chewing, chewing. ` When you 


, 


warmf to swallow the ƒood, nofe if as “swallowing, swallowing. ” When you nofe all the 
acftions and movemenfs In as much detall as you can, you will be certain tfo derive 
Surprising benefi1s. 

Khi các bạn đã đang ngồi vào bàn một cách thoải mái, hãy nhìn vào các đĩa, và 
chú niệm là “đang nhìn à, đang nhìn à” hoặc “đang thấy à, đang thấy à.” Khi các bạn với 
tay lấy cái muỗng, hãy chú niệm nó như vầy “đang với lấy à, đang với lẫy à.” Khi các 
bạn chạm vào cái muỗng, hãy chú niệm nó như vây “đang đụng à, đang đụng à.” Khi các 
bạn múc cơm, hãy chú niệm nó như vầy “đang múc à, đang múc à.” Khi các bạn dỡ lên 
tới miệng, hãy chú niệm nó như vầy “đang dỡ lên à, đang dỡ lên à.” Khi các bạn gập đầu 
lại một chút ít, hãy chú niệm nó như vầy “đang co gập lại à, đang co gập lại à.”” Khi các 
bạn mở miệng ra, hãy chú niệm nó như vầy “đang mở ra à, đang mở ra à.” Khi các bạn 
đặt vật thực vào trong miệng, hãy chú niệm nó như vầy “đang đặt à, đang đặt à.” Khi các 
bạn lại đặt bàn tay xuống lần nữa, hãy chú niệm nó như vây “đang đặt xuống à, đang đặt 
xuống à.” Khi các bạn bắt đầu việc nhai vật thực, hãy chú niệm nó như vầy “đang nhai à, 
đang nhai à.” Khi các bạn thưởng thức vật thực, hãy chú niệm nó như vầy “đang thưởng 
thức à, đang thưởng thức à.” Khi các bạn muốn để nuốt vật thực, hãy chú niệm nó như 
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vây “tác ý à, tác ý à.” Khi các bạn đang nuôt, hãy chú niệm nó như vây “đang nuôi à, 
đang nuôt à.” Khi các bạn chú niệm hêt tât cả những động tác và các chuyên động được 
càng nhiêu chi tiêt mà các bạn có thê, thì các bạn sẽ nhận được các quả phúc lợi thật đáng 


ngạc nhiên. 


Likewise, you have to observe all other dally activiHes In detall. AcfiviHes such as 
waking HD, gefing up, washing your ƒace, faking a bath, washing or changing yOuMFr 
clothes, goïng to the bathroom, drinking, preparing the bed, or lying down. You have fo 
move as slowly as possible so that you are able to observe eqach and every activity. When 
yơu go fo bed, observe “lying” or “touching” lightly and superflcialy. ]ƒ you observe 
the lying posture or the touch — poinfs aftenfively, you might not ƒall sleep. 
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Tương tự như vậy, các bạn phải quan sát tỉ mỉ tất cả các sinh hoạt hằng ngày. Các 
sinh hoạt chăng hạn như là đang thức dậy, đang đứng lên, đang rửa mặt của mình, đang 
tắm, đang giặt giữ hoặc đang thay các y phục, đang đi vệ sinh, đang uống, đang chuẩn bị 
lên giường hoặc đang nằm xuống. Các bạn phải cử động càng chậm càng tốt cho đến 
mức mà các bạn có khả năng để quan sát được từng mỗi và mọi sinh hoạt. Khi các bạn đi 
ngủ, hãy quan sát “việc nằm” hoặc “việc đụng” một cách nhẹ nhàng và một cách ước 
lược. Khi các bạn quan sát tư thế đang nằm hoặc các điểm tiếp xúc một cách chuyên 
tâm, các bạn có thể không ngủ thiếp đi được. 


The Sure Practice. 

When you can be confinuously mindƒul and can pracfHse withou† øaps, you will nof 
only be ƒollowing the Buddha”s Instructions, but you will be able to aftain enlightenmen1 
as well. In the Apapaka Sutta, the Buddha explained the practice that inevitably leads 
to enliehtenmen† (Apantakapafipad3). (Š7: VRI, Tikanipatapal: a.ni. — 3- PTS- 1.113.) 

The Buddha said that with the fulfilinent oƒ the ƒollowing three ƒacfors, one can 
without a doubt become ƒully enlightened: 

e_ Guarding the doors oƒ the six sense ƒaculries (Indriyesu gutfadvaro), 
e_ Moderation In eating (Bhojane mattaññu), 
®  Devoftion to mindfulness (JãgariydatIl qnHyuff0). 

Đoan Chắc Thực Hành. 

Khi các bạn có thê giữ chánh niệm một cách liên tục và có thể thực hành không có 
gián đoạn, các bạn sẽ không chỉ tùng thuận theo các huấn thị của Đức Phật, mà các bạn 
cũng sẽ có khả năng để đạt được sự giác ngộ. Trong bài Kinh Bát Khuyết Điểm, Đức 
Phật đã giải thích sự thực hành mà tất yếu dắt dẫn đến sự giác ngộ (Pháp Hành Bắt 
Khuyết Điểm). (57: VRI, Chánh Tụng Pali Chương Ba Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 
3 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản PaN: 1.113.) 

Đức Phật đã nói rằng với việc thành tựu viên mãn ba yếu tố sau đây, người ta có 
thê trở nên hoàn toàn được giác ngộ mà chẳng một chút nghi ngờ: 

e_ Việc cân phòng các cửa của sáu giác quan (Thu Thúc Lục Căn). 

e© Sự điều độ trong việc ăn uống (Tiết Độ Âm T. hực). 

e® Sự chuyên tâm trong chánh niệm ( Cẩn Túc Tỉnh Giác). 


The Buddha explaied the first point as “CakkhUHa ripaa disvã na niữmiffaggahT 
hofi nữnubyafjanaggdli.” (58: VRÑI, Tikanipatapadl: d.m. — 3- PTS: I.II3.) lí means 
“Having seen a ƒorm with the eye, one does not grasp dƒ†er ifs sign, nor does one grasp 
qƒier its detalls. ` Applied to all the sense — doors, If means that one must be constantly 
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mindƒful oƒ whatever one sees, hears, smells, tasfes, touches, or think In order to guard the 
Six sense — doors against mental defilemenf1s. 

Đức Phật đã giải thích điểm thứ nhất nầy là: “K/ mắt thấy sắc, không nắm giữ 
tướng chung cũng không nắm giữ tướng riêng.” (58: VRI, Chánh Tạng Päji Chương 
Ba Chỉ Pháp: Tăng Chỉ Bộ Kinh — 3 - Hiệp Hội Kinh Văn Bán Paj]i: 1.113.) Nó có ý 
nghĩa là “Với mắt đã đang nhìn thấy một hình sắc, người ta không có năm lấy sau cái 
biểu trưng của nó, người ta cũng không nắm lấy sau các chỉ tiết của nó.” Được áp dụng 
đến tất cả các Căn Môn, nó có ý nghĩa là người ta phải thường luôn gìn giữ chánh niệm 
vào bắt luận điều chỉ mà người ta được thấy, nghe, ngửi, nếm, đụng, hoặc nghĩ suy nhằm 
để cân phòng các Căn Môn làm giảm sút những phiền não tinh thần. 


With regard to third poimt, the Buddha said that in the daytHme one has f0 practise 
walking and sitting meditation alternately to overcome the hindrances. During the nighl, 
one can divide the từne Into three periods. During the ƒirst and third watches oƒ the nighf 
one should practise walking and sift1ng meditation to get rid oƒ the hindrances. (One 
should only sleep four hours during the second watch oƒ the night. During the remaining 
twenfy hours one should practise meditaHion without Imterrupfion. This ¡is whaf I† means 
fo always be alert and mindƒul. 

To sum up: 

Guard your sense doors, 

Take food In moderation, 

Be alert and mindful. 

Thịs is the threeƒfold practice, 

That leads to the kingdom oƒ Nibbana 

And to certain liberation. 

Về điểm thứ ba, Đức Phật đã nói rằng vào lúc ban ngày người ta phải thực hành 
Thiền Hành và Thiền Tọa một cách xen kẽ với nhau để chế ngự các Pháp chướng ngại 
(Triển Cái). Vào lúc ban đêm, người ta có thê chia thời gian thành ba giai đoan. Trong 
các phiên canh thứ nhất và thứ ba của ban đêm, người ta nên thực hành Thiền Hành và 
Thiền Tọa đề thoát khỏi các Pháp chướng ngại (Triển Cái). Người ta chỉ nên ngủ bốn giờ 
đồng hồ trong lúc phiên canh thứ hai của ban đêm. Trong hai mươi giờ đồng hồ còn lại, 
người ta nên thực hành Thiền Định mà không có sự gián đoạn. Điều này nó có ý nghĩa là 
thường luôn cảnh giác đề phòng và gìn giữ chánh niệm. 

Tóm lại: 

Hãy cân phòng các Căn Môn của mình, 

Hãy thọ thực trong sự điều độ, 

Hãy cảnh giác đề phòng và gìn giữ chánh niệm, 
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Đây là ba yếu tố thực hành, 
Mà dắt dẫn đến miền vĩnh hằng của Níp Bàn, 
Và chắc chắn đưa đến sự giải thoát. 


Progress Qƒ Insight — Knowledge. 

Understanding Is Insiglứ. 

The purpose oƒ Insieht Meditation is to understand the Iindividual characfteristics 
that apply specftcally to memtal and physical phenomena as well as the genral 
characfertstics Oƒ ImpDermanence, unsafisfactoriness, and non — selƒ that are common 1o 
all mental and physical obJects. Since the purpose 1s the understanding the true nafure oŸ 
phenomena, the task 0ƒ Insight MeditaHon 1s not fimished by merely achieving a calÙm and 
serene mỉnd. l† is necessary †o understand that the t†ask 1s only accomplished when you 
have gained understanding or realization. lƒ you do not [MlÏy grasp this poimt, you mighf 
assume that you have finished your task when the mind becomes caln and you exDerlence 
sơme happIness; thereƒfore you mighf give up before reaching the goal. 

Tiến Trình Của Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí). 

Tuệ Trỉ Là Tuệ Giác. 

Mục đích của Thiền Tuệ Giác là để tuệ tri những Biệt Tướng mà qua đó thích ứng 
một cách đặc biệt đối với các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất, cũng như các Tổng 
Tướng của sự vô thường, sự bất toại nguyện và sự vô ngã đã là phổ thông đối với tất cả 
các đối tượng thuộc tinh thần và thể chất. Vì mục đích là tuệ tri chân thực tính của các 
hiện tượng, thì nhiệm vụ của Thiền Tuệ Giác không được kết thúc đơn thuần chỉ là việc 
thành đạt một tâm thức yên tĩnh và thanh thản. Cần phải hiểu rõ là nhiệm vụ chỉ được 
thành tựu một khi các bạn đã thành đạt được tuệ tri hay là sự chứng tri. Nếu như các bạn 
không hoàn toàn năm bắt được điểm nầy, thì các bạn có thể cho rằng các bạn đã hoàn 
thành nhiệm vụ của mình khi mà tâm thức trở nên yên tĩnh và các bạn trải nghiệm một 
vài niềm hạnh phúc; và vì thế các bạn có thể là bỏ cuộc trước khi đạt được mục tiêu. 


The First Insight - Knowledge: 

The Insight Knowledge Oƒ Discerning Menmtal And Physical Phenomena 
(Nămauripapariccheda ñaụg). 

When the mind becomes purifed and calm, you are able to discern the obJect and 
the mind that is noting 1t. You see that the rising and ƒalling movememt is differemt from 
the mind that observes it, or that the liting and pushing movemenfs differ from the mind 
that is noting them. You are able to discemn that the obJect, as a physical phenomenon, 
difers from the noting mind, which 1s a mental phenomenon. This understanding is 
called the Insight — knowledge that discerns mental and physical phenomena. 
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When concentration deepens ƒurther, you no longer perceive the ƒorm oƒ the 
abdomen when noting is rising and ƒalling. However, what you see very clearly is the 
ƒorward and backward movement. Thịs is the understanding oƒ the specffic characterisfic 
oƒ the wind element, namely motion; ï† is also an examnDle oƒ the Insighft — knowledge that 
discerns mental and physical phenomena. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí Thứ Nhất. 

Tri Thức Tuệ Giác Về Việc Phân Biệt Các Hiện Tượng Thuộc Tỉnh Thần Và 
Thế Chất (Danh Sắc Phân Biệt Trí). 

Khi tâm thức trở nên được thanh tịnh và yên tĩnh, thì các bạn có khả năng phân 
biệt được đối tượng và tâm thức mà qua đó đang chú niệm vào nó. Các bạn nhận thấy 
rằng các chuyên động đang phòng lên và đang xộp xuống thì khác biệt với tâm thức mà 
quan sát nó; hoặc là các cử động đang dỡ lên và đang đưa đi thì khác biệt với tâm thức 
đang chú niệm vào chúng. Các bạn có khả năng để phân biệt được rằng đối tượng, là một 
hiện tượng vật lý, khác biệt với tâm thức đang chú niệm, đó là một hiện tượng tính thần. 
Việc tuệ tri nầy đã được gọi là Tri Thức Tuệ Giác mà phân biệt được các hiện tượng 
thuộc tinh thần và thể chất. 

Khi sự định thức trở nên sâu sắc hơn nữa, thì các bạn không còn cảm nhận được 
hình dạng của cái bụng đang khi chú niệm sự phông lên và sự xộp xuống của nó. Tuy 
nhiên, điều mà các bạn nhận thấy hết sức rõ ràng là sự cử động tiến tới trước và thối lui 
lại. Đây chính là sự tuệ tri về Biệt Tướng của Phong Tố Chất, có nghĩa là sự cử động; và 
nó cũng là một kiểu mẫu của Tri Thức Tuệ Giác mà phân biệt được các hiện tượng thuộc 
tinh thần và thể chất. 


The Second Insight — Knowledge: 

The Insight Knowledge Qƒ Cause And Eƒƒect (Paccayapariggaha ñãga). 

Next you come to understand the cause and effect relationship between mental and 
physical phenomena. During siting meditaHion, you realize that ï† 1s because oƒ the 
rising movement oƒ the abdomen that the noting mind arises. kLikewise, because öoƒ the 
ƒJalling movement oƒ the abdomen, the mìnd that notes ƒalng arises. During walking 
meditation, you realize that movement happens because oƒ the IntenHon to HT the ƒooI. 
And during dally activiies, you realize that a bending movemenf arises because oƒ the 
Imtenfion to bend, or that a stretching movemenft arises because 0ƒ the infenfion t†o stretch. 
Thịs understanding 1s called the Insight — knowledge oƒ cause and eƒƒect. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Hai: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Tác Nhân Và Hệ Quả (Duyên Sinh Thủ Chấp Trí). 

Tiếp theo, các bạn đi đến tuệ tri mối liên hệ tác nhân và hệ quả giữa các hiện 
tượng thuộc tinh thần và vật chất. Đang khi Thiền Tọa, các bạn chứng tri được rằng là do 
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bởi sự chuyên động phòng lên của cái bụng mà tâm thức đang chú niệm khởi sinh. 
Tương tự như vậy, là do bởi sự chuyển động xộp xuống của cái bụng mà tâm thức chú 
niệm việc xộp xuống khởi sinh. Đang khi Thiền Hành, các bạn chứng tri được rằng sự cử 
động xây ra là do bởi tác ý muốn đỡ bàn chân lên. Và trong các sinh hoạt hằng ngày, các 
bạn chứng tri được rằng một cử động co gập lại khởi sinh là do bởi tác ý muốn co gập lại; 
hay là một cử động duỗi căng ra khởi sinh là do bởi tác ý muốn duỗi căng ra. Việc tuệ tri 
này đã được gọi là Tri Thức Tuệ Giác về tác nhân và hệ quả. 


The Third Insight — Knowledge: 

The Insight Knowledge Qƒ Clear Cormprehension (Sammasana ñãgg). 

As your mindfulness Improves and concenftraHion deepens ƒurther, you see the 
beginning, middle, and end oƒ each rising, as well as oƒ each ƒalling movememt. When 
you observe painƒul feelings, they become more pronounced and you begin to see their 
unpleasant nature clearly. lƒ you observe them very daftenfively, you experience them 
disappearing. To see this is to understand the characteristic 0Ÿ Impermanence. 

You aÌlso come fo understand the unsafisfacftory nature öoƒ all things that arise and 
pass away.  This is fo understand the characteristic oƒ unsafisfactoriness. Although you 
do not wanf fo experience paInƒHl ƒeelings, they arise In your meditation. You have no 
confrol over them. This 1s the characteristic oƒnon — selƒf 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Ba: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Liễu Tri Rõ Ràng (Quán Trạch Trí. 

Khi sự chánh niệm của các bạn được tiến hóa và sự định thức trở nên sâu sắc hơn 
nữa, thì các bạn nhìn thấy sự khởi sinh (Sz), an trụ (7r) và châm dút (Điệ¡) của từng 
mỗi sự chuyên động phông lên, cũng như của từng mỗi sự chuyển động xộp xuống. Khi 
các bạn quan sát các cảm giác đau đớn, thì chúng trở nên rõ ràng hơn và các bạn bắt đầu 
thấy được thực tính bất duyệt ý của chúng một cách rõ ràng. Nếu như các bạn hết sức 
chuyên tâm quan sát chúng, các bạn trải nghiệm được chúng đang biến mất. Nhận thấy 
được điều nầy là tuệ tri được đặc tướng của sự vô thường. 

Các bạn cũng đi đến để tuệ tri được thực tính bất toại nguyện của tất cả mọi sự 
việc mà khởi sinh và diệt mất. Điều này là để tuệ tri được đặc tướng của sự bất toại 
nguyện. Mặc dù các bạn chăng mong cầu để được trải nghiệm các cảm giác đau đớn, 
chúng khởi sinh trong lúc thiền định của các bạn. Các bạn không có quyền kiểm soát 
được chúng. Đây chính là đặc tướng của sự vô ngã. 


When you aftenfively observe unpleasamt ƒeelings such as aches and païns, 
tingling and numbness, you are only aware oƒ the obJect, which 1s the pam, and the 


noting mỉnd. AI that moment you only see these fwo nafural processes wifhout being 
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aware öƒ the form oƒ the body or the leg anymore. So you come to understand that there 
Is no person or being. This is to contemplate non — selƒ (Ándffãnupassamđ). 

Understanding oƒ the three characterisfics 0ƒ IMDermanence, unsafisfacforiness, 
and non — selƒ is called the insight — knowledge of clear comprehension. The deeper your 
concemtration becomes, the belter your wnderstanding oƒ the characteristics oƒ 
Impermanence, unsafisfactoriness, and non — self. All physical phenomena and the mind 
that notes them are subJect to these three characteristics. As your insighf — knowledge 
mafures your aftitude and outlook will change. 

Khi các bạn chuyên tâm quan sát các cảm giác bất duyệt ý chăng hạn như là các 
cơn đau nhức và đau đớn, sự ngứa ngáy và sự tê cứng, các bạn chỉ có ý thức duy nhất về 
đối tượng, đó chỉ là sự đau đớn và tâm thức đang chú niệm. Ngay khoảnh khắc ấy, các 
bạn chỉ có nhìn thấy duy nhất về hai quá trình thường nhiên nầy, mà chăng còn ý thức chỉ 
về hình dáng của cơ thê hay là chân cẵng nữa. Và như thế các bạn đi đến tuệ tri được 
rằng không có con người hoặc là hữu tình. Điều này là để thâm sát sự vô ngã (Vô Ngã 
Tùy Quán). 

Việc tuệ tri về ba đặc tướng của sự vô thường, sự bất toại nguyện và sự vô ngã đã 
được gọi là Tri Thức Tuệ Giác về sự liễu tri rõ ràng. Sự định thức của các bạn trở nên 
sâu sắc hơn, và sự tuệ tri của các bạn về các đặc tướng của sự vô thường, sự bất toại 
nguyện, và sự vô ngã đã tốt đẹp hơn. Tất cả các hiện tượng vật lý và tâm thức mà chú 
niệm vào chúng đều lệ thuộc vào cả ba đặc tướng này. Khi Tri Thức Tuệ Giác của các 
bạn đã thuần thục chín muôi thì thái độ và quan điểm của các bạn sẽ thay đổi. 


The Fourth Insighf —- Knowledge: 

The Insight — Knowledge Qƒ Arising And Passing Away (Udayabbaya ñãgg). 

When the Imsight — knowledge oƒ clear comprehension matures, unpleasanf 
Jeelngs such as aches and pains graduadlly decrease, and the meditafion eXperience 
Improves. When you observe unpleasamt feelings, you see them disappearing clearly and 
Instantaneously with each noting, as 1ƒ they were taken away by a hand. 

When you observe the rising and ƒalling moverments, yoH see a series 0ƒ tiny little 
ImoVvemenfs appearing and disappearing In quick succession. When you observe dadlly 
acfiviHes such as siffing down, standing up, bending, or siretching, you qÌso Se€ many 
broken movemenfs arising and passing away one dfler another. During walking 
meditation 1oo, you experience many tiny broken movememts while lifing, pushing, and 
dropping the ƒoot. This understanding is called the insight — knowledge oƒ arising and 
DaSSing away. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Tư: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Khởi Sinh Và Sự Diệt Vong (Sinh Diệt Trí). 
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Khi Tri Thức Tuệ Giác về sự liễu tri rõ ràng đã thuần thục chín muôi, thì các cảm 
giác bất duyệt ý chẳng hạn như là các cơn đau nhức và đau đớn dần dần giảm xuống và 
sự trải nghiệm về thiền định được tiễn hóa. Khi các bạn quan sát các cảm giác bất duyệt 
ý, thì các bạn nhìn thấy chúng đang biến mắt một cách rõ ràng và một cách chớp nhoáng 
với từng mỗi chú niệm, y như thể chúng đã bị bởi một bàn tay lấy đi khỏi vậy. 

Khi các bạn quan sát các chuyên động đang phông lên và đang xộp xuống, thì các 
bạn nhìn thấy một loạt các chuyển động nhỏ bé đang xuất hiện và đang biến mắt trong sự 
tiếp nỗi nhau một cách mau lẹ. Khi các bạn quan sát các sinh hoạt hằng ngày chăng hạn 
như là việc ngồi xuống, việc đứng lên, việc co gập lại, hoặc việc căng duỗi ra, thì các bạn 
cũng sẽ nhìn thấy rất nhiều chuyển động bị ngắt quãng đang lần lượt khởi sinh và đang 
diệt vong. Đang khi Thiền Hành cũng vậy, các bạn trải nghiệm rất nhiều các cử động 
nhỏ bé bị ngắt quãng trong khi đang dỡ lên, đang đưa đi và đang hạ bàn chân xuống. 
Việc tuệ tr1 nầy đã được gọi là Tri Thức Tuệ Giác về sự khởi sinh và sự diệt VOnE. 


Corruptfions Qƒ Insighi. 

At the beginning öoƒ the ƒourth stage 0ƒ Insighf — knowledge, there are qlmosf no 
unpleasamt ƒeelings. Furthermore, the obJecfs seem to arise ƒor noting by themselves, and 
the notIing mĩnd proceeds easily without muụch effort. Because the mĩnd ¡s very caln and 
trangqMil, you mmighf experience Joy and happiness. You mighf ƒeel rapfure, and goose — 
Jlesh may ojllen arise. (r you may see many kinds oƒ lighfs In your mìnd. These 
experience are natural..Ề Because the body and mĩỉnd are still and peaceƒul, you might ƒeel 
exceptionally happy and serene. As you never have experienced suụch happiness and bliss 
beƒfore, you mighf enjoy ï† very muụch. 

Những Pháp Băng Hoại Của Tuệ Giác. 

Vào giai đoạn đầu của Tri Thức Tuệ Giác thứ tư, thì hầu như không có các cảm 
giác bất duyệt ý. Vả lại, các đối tượng đường như khởi sinh để cho chính tự chúng chú 
niệm, và tâm thức đang chú niệm tiễn hành một cách dễ dàng mà không phải cố gắng chỉ 
cả. Bởi vì tâm thức thì rất an tịnh và tĩnh lặng, các bạn có thể trải nghiệm sự vui sướng 
và niềm hạnh phúc. Các bạn có thể cảm thụ phi lạc, và nổi da gà có thê thường luôn khởi 
sinh. Hoặc các bạn có thê nhìn thấy rất nhiều thể loại ánh sáng ở trong tâm thức của các 
bạn. Những trải nghiệm nây là thường nhiên. Bởi vì cơ thể và tâm thức thì tĩnh lặng và 
bình yên, các bạn có thể cảm thụ hạnh phúc và thanh thản một cách lạ thường. Bởi vì 
trước đó các bạn chưa bao giờ có được trải nghiệm niềm hạnh phúc và hưởng phúc lạc 
viên mãn như vậy, các bạn có thể thụ hưởng nó rất nhiều. 


Based on your personal and direct experience you have realizedl the three 
charactertstics 0ƒ ImDermanence, unsafisfactoriness, and non — self You also have 
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clearly experienced the Instantaneous arising and passing away of phenomena, as well as 
sfates oƒ happiness and peace. As a resull, ƒaith deepens and respect ƒor the Triple Gem 
8@roWs sironger. You mighf wanf to persuade your paremts, ƒamily, relatives, and ƒriends 
fo pracfise meditafion. You mighf also enJoy these mental states. 

AIlI oƒ these good experiences are called corruptions of insiehf (Vipassanupak 
kilesa) because they can cause aftachmenmt (Nikamfl) to arise. Nikanfi is a ƒorm öƒ greed, 
and t1 can block further progress. 

Dựa vào trải nghiệm trực tiếp trên bản thân của mình, các bạn đã chứng tri được 
ba đặc tướng về sự vô thường, sự bất toại nguyện và sự vô ngã. Các bạn cũng có được 
trải nghiệm một cách rõ ràng việc chớp nhoáng khởi sinh và tức thì diệt vong của các 
hiện tượng, cũng như các trạng thái của niềm hạnh phúc và sự bình an. Kết quả là, đức 
tin trở nên sâu sắc hơn và sự kính trọng đối với Tam Bảo tăng trưởng mạnh mẽ hơn. Các 
bạn có thể có mong cầu để thuyết phục Mẹ Cha của mình, gia đình, những quyến thuộc, 
và các bạn hữu để thực hành thiền định. Các bạn cũng có thể thụ hưởng những trạng thái 
tinh thần này. 

Tất cả các trải nghiệm tốt đẹp nầy đã được gọi là những băng hoại của Tuệ Giác 
(Minh Sát Tùy Phiền Não) bởi vì chúng có thể làm phát sinh ra sự dính mắc (Đực 
Vọng). Dục Vọng là một hình thức của lòng tham muốn, và nó có thể lại còn ngăn chặn 
sự tiễn hóa thêm nữa. 


In the scriptures, the corrHpfions oƒ Imsight are listed im the ƒollowing way: 
*Qbhãso pưi passaddli, qdhimokkho ca paggaho; sukhaụ ñanamupaffhanamupekkha 
ca nikanfi ca.” (59: VÑI, TIkã — co - pa] (Abhidhanunatthasangaha): Abhi. fr. — Mya.: 
0.64. also listed in VRI, Visuddhùnagga - 2: Mya.: 2.269) 

The ten kinds oƒ Vipassanupakkilesas are: 


1. Lighi (Obhasa), 

2. Clear Insighf (knowledse)  (Ñãna), 

3. RÑapfure (Pữi), 

4. Tranquillity oƑ body and mỉnd (Passaddhi), 

5. Happiness (Sukha), 

6. Determination (Adhùữnokkha), 

7... EJfort (Paggaho), 

6. Confidence (Dpaftfhamd), 

9. Equanimify (Upekkhq), 

10. Attachmenf (Nikanfi) (to the above nine experiences) 


Trong các Văn Bản kinh điển, thì những Pháp băng hoại của Tuệ Giác đã được liệt 
kê theo phương thức như sau: “Hào quang, hỷ lạc, khinh an, thắng giải và cần miễn; 
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an lạc trí mình, xác tín, hành xả và dục vọng.” (59: VRI, Phụ Chú Giải Päli (Tổng 
Hợp Nội Dung Vô Tỷ Pháp): Phụ Chú Giải Vô Tỷ Pháp - Miễn Điện: 0.64. cũng được 
liệt kê ở trong VRI, Thanh Tịnh Đạo - 2: Miễn Điện: 2.269) 


I. Ánh sáng (Hào Quang), 

2. Tuệ Giác tỏ tường (Sự liễu trì) (Trí Minh), 

3. Phi lạc (Hỷ Lạc), 

4. Tĩnh lặng về Thân và Tâm (Khinh An), 

5. Niềm hạnh phúc (An Lạc), 

6. Sự quyết tâm (Thắng Giải), 

7. Sự nỗ Lực (Cần Miễn), 

8. Sự tín thành (Xác Tín), 

9. Sự điềm tĩnh (Hành Xả), 

10. Sự dính mắc (Dục Vọng)(đến chín trải nghiệm trên). 


Qƒ these ten corrupflons oƒ Insight, only aftachment is an unwholesome sfafe oƒ 
mìnd. The other nine are wholesome. When you become aftached to these eXD€Tlences, 
they can block ƒfurther progress In pracHce. (Only for this reason are they called 
COTTHPHOHS. 

lf is I„mportamt to understand that these pleasan† experiences also mus† be nofed so 
that you can be free from attachment† and make ƒurther progress In meditaHon. This 
understanding is called the puriicaHon oƒ kuowledge and vision oƒ what is path and not 
path (Maggamagga ñãụa dassana visuddhi.) 

Trong mười Pháp băng hoại này của Tuệ Giác, thì chỉ có sự dính mắc (10) là một 
trạng thái vô tịnh hảo của tâm thức (Tâm Bắt Thiện). Chín Pháp còn lại là tịnh hảo. Một 
khi các bạn trở nên đã dính mắc vào những trải nghiệm này, thì chúng có thể lại còn ngăn 
chặn sự tiến hóa thêm nữa trong Pháp Hành. Chỉ vì lý do nầy mà chúng đã được gọi là 
các Pháp băng hoại. 

Cần phải tuệ tri rằng những trải nghiệm duyệt ý nầy cũng cần phải được chú niệm 
nhằm để các bạn có thê thoát khỏi sự dính mắc và được tiễn hóa hơn nữa trong thiền 
định. Việc tuệ tri nầy đã được gọi là sự thanh lọc của tri thức và quan kiến (ri kiến) về 
Pháp là Chính Đạo và chăng phải là Chính Đạo (Đạo Phi Đạo Trì Kiến Tịnh). 


The FỰth Insight - Knowledge: 

The Insight — Knowledge Qƒ Dissolution (Bhanga ñagg). 

After the ƒourth siage, you come to see the drising and passing away oƒ 
phenomena even more clearly. When your mindfulness Improves, the arising oƒ menfal 
and physical obJects becomes less obvious and you only see their passing away ør 
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dissoluHon. AI this stage I† can happen that the shape and ƒorm öoƒ the body đisaDpears. 
Sometimes the whole body seems t†o completely đisappear with only the consclOusSness 
remaining. Then you have to observe this consciousness as “knowing, kHowing. ” 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Năm: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Hoại Diệt (Hoại Diệt Trí). 

Sau giai đoạn thứ tư, các bạn đi đến nhìn thấy sự khởi sinh và sự diệt vong của các 
hiện tượng lại càng rõ ràng hơn nữa. Khi chánh niệm của các bạn tiến hóa, sự khởi sinh 
của các đối tượng thuộc tính thần và vật chất trở nên ít rõ ràng hơn, và các bạn chỉ còn 
nhìn thấy sự diệt vong hoặc sự hoại diệt của chúng. Ở ngay giai đoạn này, nó có thể xây 
ra rằng hình dáng và ngoại hình của cơ thể biến mất. Đôi khi nguyên cả cơ thể dường 
như hoản toàn biến mắt và duy nhất chỉ còn lại với tâm ý thức. Thế rồi các bạn phải quan 
sát tâm ý thức này là “đang liễu tri à, đang liễu tri à.” 


The Sixth Insight —- Knowledge: 

The Insight — Knowledge Qƒ Fear (Bhaya ñaãga). 

When you are confinuously confronted with the dissolution oƒ mental and physical 
phenomena, you see them as readlly ƒrightening. At times you are fruÏy overcome with 
ƒear. When you nofe this as “ƒear, ƒear, ` the ƒearƒful mental state đisaDpears again. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Sâu: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Sợ Hãi (Kinh Cụ Trí/ Bồ Úy Trí). 

Khi các bạn vẫn tiếp tục đối diện với sự hoại diệt của các hiện tượng thuộc tỉnh 
thần và thê chất, các bạn nhận thấy chúng thực sự là đáng khiếp sợ. Đôi khi, các bạn phải 
thực sự làm chủ được sự sợ hãi. Khi các bạn chú niệm được điều nầy là “sợ hãi à, sợ hãi 
à,” thì trạng thái sợ hãi thuộc tinh thần lại biến mắt đi. 


The Seven Insight — Knowledge: 

The Insight - Knowledge Oƒ Misery (Adinava ñãga). 

As you experience the đissoluftion oƒ all mental and physical phenomena whenever 
you nofe them, you come to see these phenomena as unsafisƒactory and not pleasurable. 
Though you have fo confinue tfo be mìndƒful, there 1s no enthusiasm and you ƒeel unhappDy 
and miserable. Sometimes you might even ƒeel a sense 0ƒ despair. When these mental 
sfates are nofted, they đisaDpear. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Bấy: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Khốn Khổ (Khốn Khổ Trí/ Quá Hoạn Trí). 

Khi các bạn trải nghiệm sự hoại diệt của tất cả các hiện tượng thuộc tinh thần và 
thể chất bất luận khi nào các bạn chú niệm chúng, các bạn đi đến nhận thấy các hiện 
tượng nây là bất toại nguyện và bất duyệt ý. Mặc dù các bạn vẫn phải tiếp tục giữ chánh 
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niệm, chẳng có sự phấn khích và các bạn cảm thụ bất hạnh và thật đáng khốn khổ. Thậm 
chí có đôi khi các bạn có thể cảm thụ một cảm giác tuyệt vọng. Khi những trạng thái tỉnh 
thần nầy đã được chú niệm, thì chúng biến mất. 


The Eight Insight — Knowledge: 

The Insight — Knowledge Oƒ Disenchantment (Nibbida ñaãụa or Nibbidanupas 
sang ñang). 

Next, you become weary of and disenchanted with these mental and physical 
phenomena that you are experiencing all the từnec. The notimg becomes dry and 
mechamical, and you may ƒeel reluctamt to do ít. But sttll, you keep on nofing anyWway. 
Thịs is the Insight — knowledge öoƒ disenchanIner. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí Thứ Tám: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Tỉnh Ngộ (Yến Ly Trí / Phiền Yêm Trí Hoặc Yểm Ly 
Tùy Quán Trí). 

Tiếp theo, các bạn trở nên ngán ngâm và đã tỉnh ngộ với các hiện tượng thuộc tĩnh 
thần và thể chất nầy mà các bạn đang thường luôn được trải nghiệm. Việc chú niệm trở 
nên lãnh đạm và như cái máy, và các bạn cảm thấy miễn cưởng khi làm điều đó. Thế 
nhưng, dù sao đi nữa các bạn vẫn tiếp tục giữ lấy việc chú niệm. Đây chính là Tri Thức 
Tuệ Giác về sự tỉnh ngộ. 


The Ninth Insighf - Knowledge: 

The Insight — Knowledge Oƒ Desire For Deliverance (Muccitukamydata ñãga). 

Because you are weary 0Ÿ all these mental and physical phenomena, yoH Wanf fo 
get rid oƒthem. There is q strong desire to escape from these condiHoned ƒormations, buf 
If seems as 1ƒ there is nowhere to go or stay. While pracHsing sitfing meditation, you do 
not ƒeel satisfied and at ease, and so you gef up and practise walking meditaHon. And 
when practising walking meditation, you wanf to sif down agaim. You do not ƒeel 
comƒfortable no mafter what you do. Thịs is the insight — knowledge 6ƒ desire ƒor 
deliverance from all formations (Muccifukamydta ñãgg). l4 is also called “the insighf — 
knowledse oƒ desire to abandon all formations (Muiicitukamydata ñaga). 

Trỉ Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Chín: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Dục Tầm Cầu Sự Giải Thoát (Dục Thoát Trí). 

Bởi vì các bạn đã ngán ngẫm với tất cả các hiện tượng thuộc tính thần và thê chất 
nầy, các bạn mong mỏi để được giải thoát khỏi chúng. Có một dục tầm cầu mãnh liệt để 
trốn thoát khỏi các Pháp Hữu Vi phụ thuộc vào điều kiện ấy, nhưng dường như thể là 
không có nơi nào để ra đi hoặc ở lại cả. Trong khi đang thực hành Thiền Tọa, các bạn 
không cảm thấy hài lòng và dễ chịu, và vì vậy các bạn đứng dậy và thực hành Thiền 


257 


Hành. Và đang khi thực hành Thiền Hành, các bạn lại muốn ngồi xuống một lần nữa. 
Các bạn không cảm thấy thoải mái bất luận điều chi mà các bạn làm cả. Đây chính là Tri 
Thức Tuệ Giác về dục tầm cầu sự giải thoát hết tất cả các Pháp hình thành [các Pháp Hữu 
Vi] (Dục Thoát Trí. Nó cũng còn được gọi là “Tri Thức Tuệ Giác về dục tầm cầu đề xả 
ly hết tất cả các Pháp Hữu Vi (Phóng Khí Trí. 


The Tenth Insight —- Knowledge: 

The Insight — Knowledge Qƒ Re — Observafion (Pafisankha ñaãna). 

Ás you wanf fo escape from these mental and physical phenomena, you observe 
the body and mìnd once agam. When you observe them agam, the charaqcferistics oƒ 
Impermanence, unsafisfactoriness, and non — selƒ are seen more clearly. AI this stage, 
painƒl feelings are agam quite đistinct, but they disappear when noted. You very clearly 
realize that these phenomena are impermanence and unsatisfactory, and that you have no 
comntrol over them. This is the Iinsight — knowledge oƒ re — observatlion 0ƒ the three 
characteristcs. The experience at this siage are described In the sCriDfureS đs: 
“PaRHcakkhandhec qmiccafO dukkhafo rogaoồ gaudato ...” (60 VRI 
Pafisambhidamaggapal: khu. ní. — PTS: 2.238) In English, thís means “|He seesj the 
ƒive aggregafes as Impermanent, as paInƒul, as a disease, as a boil... ” 

The Íive aggregafes can be exDerlenced In Varlous Wqys, đs: 

l1. The l0 ƒeatures oƒImpermanence. 
2. The 25 ƒeatures 0ƒ unsafiSƒfqcfOriness. 
3. The 5 features oƒ non — selƒ 

Each meditator sees some oƒthese ƒorty ƒeatures distinctly and clearly. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Tríú Thứ Mười: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Tái Quan Sát (Giản Trạch Trí/ Quyết Ly Trộ). 

Khi các bạn dục tầm cầu đề trỗn thoát khỏi các hiện tượng thuộc tỉnh thần và thê 
chất nầy, các bạn trở lại quan sát cơ thể và tâm thức một lần nữa. Khi các bạn trở lại 
quan sát chúng một lần nữa, thì các đặc tướng về sự vô thường, sự bất toại nguyện và sự 
vô ngã đã được nhìn thấy một cách rõ ràng hơn. Chính ngay giai đoạn nầy, các cảm giác 
đau đớn lại hết sức đặc thù, nhưng chúng biến mất ngay khi đã được chú niệm. Các bạn 
chứng tri hết sức rõ ràng rằng các hiện tượng này là vô thường và bắt toại nguyện, và 
rằng các bạn không có kiểm soát được chúng. Đây chính là Tri Thức Tuệ Giác về sự tái 
quan sát vào ba đặc tướng. Các trải nghiệm ở chính ngay giai đoạn này đã được miêu tả 
ở trong các Văn Bản kinh điển như sau: “Ngũ Uẩn nây là vô thường, là khổ đau, là 
bệnh hoạn, là ung nhọt, ...” (60: VRI, Chánh Tạng Päji Vô Ngại Giải Đạo: Tiểu Bộ 
Kinh — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 2.239). 
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Trong phần Anh Ngữ, điều này có ý nghĩa là “[Ông ta nhìn thấy] năm khối tổng 
hợp là vô thường, là đau đớn, là một căn bệnh, là một mụn nhọt, ...” 
Năm khối tổng hợp có thê được trải nghiệm trong nhiều phương thức khác nhau, 
như là: 
1. 10 tính năng của sự vô thường, 
2. 25 tính năng của sự bắt toại nguyện, 
3. 5 tính năng của sự vô ngã. 
Mỗi thiền giả nhìn thấy một cách đặc thù và rõ ràng một vài tính năng trong những 
bốn mươi tính năng này. 


The Eleventh Insight — Knowledge: 

The Insight — Knowledge Qƒ Equanuimfy Regarding Formafions 

(Sankharupekkha ñaga). 

With further noting, concenftraHon grows sironger and the understanding oƒ the 
characferistics 0ƒ Impermanence, unsafisƒfactoriness, and non — self becomes very clear 
and sharp. The nong mind also becomes very calm, serene, and undistracted. The 
noting happens as 1ƒ by Itselƒ, and even 1ƒ you send the mìind out to an external obJect, 1f 
does not go out. Without making a deliberate effort, you see objects arising and passing 
away. The ƒeeling oƒ despair and disenchantment that you had experienced before no 
longer arises. The nofing becomes easy and mindƒfulness steadƒfast. Your effort is neither 
foo tiehf nor too lax, and you ƒeel neither happy nor unhappy. The mìnd 1s eqManIHOUS 
and observes all mental and physical phenomena without discrummation. There is only 
the obJect and the awareness 0ƒ II. This 1s the insight — knowledge 0ƒ equanimify 
regarding ƒormatfions. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Mười Một: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Điềm Tĩnh Liên Quan Đến Các Pháp Hình Thành 
[Các Pháp Hữu Vi] (Hành Xả Trí). 

Bằng với việc chú niệm thêm nữa, sự định thức dần dần phát triển mạnh mẽ hơn 
và sự tuệ tri về các đặc tính của sự vô thường, sự bất toại nguyện, và sự vô ngã trở nên 
hết sức tỏ tường và sắc bén. Tâm thức đang chú niệm cũng trở nên hết sức tĩnh lặng, 
thanh thản, và không có bị phân tán. Việc chú niệm diễn ra y như thê do bởi chính tự nó, 
và cho dù các bạn có gửi tâm thức đến một đối tượng nào khác ở phía bên ngoài đi nữa, 
nó cũng chẳng có đi ra khỏi. Các bạn nhìn thấy sự khởi sinh và sự diệt vong mà không 
cần phải một sự nỗ lực có chủ ý nào cả. Cảm giác về sự tuyệt vọng và sự tỉnh ngộ mà 
trước đó các bạn đã có trải nghiệm qua không còn khởi sinh được nữa. Việc chú niệm trở 
nên dễ dàng và việc chánh niệm trở nên kiên định. Sự nỗ lực của các bạn không quá 
nghiêm ngặt mà cũng không quá buông thả, và các bạn không cảm thọ an mà cũng không 
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bất an. Tâm thức được bình thản và quan sát một cách bất phân biệt tất cả các hiện tượng 
thuộc tinh thần và thể chất. Đó chỉ là đối tượng và chỉ có sự tỉnh giác về đối tượng. Đây 
chính là Tri Thức Tuệ Giác về sự điềm tĩnh liên quan đến các Pháp hình thành [các Pháp 
Hữu VI]. 


The Twelfth Insight - Knowledge: 

The Insight — Knowledge Oƒ Adaptation (Anuloma ñãga). 

When the Insieh† — knowledge oƒ equanimify regarding ƒormaflons mafures, the 
nofting gains momentum and aqccelerates. Then you may think “What ¡is happening ?” 
When you think about 1, concenirdfion weakens and the nong ÌOses I<MOIM€HIMHIM. 
Sometimes there may be gaps In the noting. When you again observe very aftenfively, the 
nofing gains momentuưun and becomes ƒaster agam. But Iƒ you agaim sfart to wonder whaf 
Is happening, the noting ƒalls back to its usual mode once more. Thịs stage 1s described 
in the Visuddhùnagga as the Insight — knowledee of adaptaHon. lt† qdapts the eight 
pDrevious sfages 0ƒ insighf† — knowledge [the Insighf† — knowledges proper only begin with 
the ƒourth stage] to the next stage oƒ insight, path — knowledge, through the requisifes oƒ 
enliehtenmenf (Bodhipakkhiya dhanumna). (61: Vism XXI, 130: The Path oƒ Purffication 
by Bhadantãcariya Buddhaghosa, translated fiom the Päajli by BhikkhUu Ñãnamol, 
BPS, 1991) “The insight — knowledge oƒ 4daptation” is also known as the Insighf — 
knowledse leading to path — knowledse (Vufthana gãmini vipassana ñaga). 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Mười Hai: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Thích Nghỉ (Thuận Tùng Trí). 

Khi Tri Thức Tuệ Giác về sự điềm tĩnh liên quan đến các Pháp hình thành [các 
Pháp Hành] thuần thục chín muồi, việc chú niệm đạt được động lực và tăng tốc lên. Thế 
rồi các bạn có thể nghĩ suy “Chuyện chi đang xây ra ?” Khi các bạn nghĩ suy về việc ấy, 
sự định thức của các bạn suy giảm và việc chú niệm mất đi động lực. Đôi khi có thể có 
những sự gián đoạn trong việc chú niệm. Khi các bạn trở lại quan sát một cách chuyên 
tâm, thì việc chú niệm đạt được động lực và lại trở nên mau lẹ hơn. Thế nhưng nếu như 
các bạn lại bắt đầu muốn biết điều chi đang xây ra, thì việc chú niệm một lần nữa rơi trở 
lại thói quen thường lệ của nó. Giai đoạn nầy đã được miêu tả ở trong bộ Thanh Tịnh 
Đạo là Tri Thức Tuệ Giác về sự thích nghi. Nó thích nghi với những tám giai đoạn trước 
đó của Tri Thức Tuệ Giác [các Tri Thức Tuệ Giác chính thức chỉ có bắt đầu với giai đoạn 
thứ tư] đến giai đoạn kế tiếp của Tuệ Giác, là Tri Thức Đạo Lộ, thông qua những điều 
kiện tiên quyết của việc giác ngộ (Các Pháp Đăng Giác Phân) (61: Thanh Tịnh Đạo 
XXI, 130: Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú Giải Sự Bhadanfãcariya 
Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Pãh ngữ do bởi Tỳ Khuu Ñãnamol, 
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BPS. 1991). “Tri Thức Tuệ Giác về sự thích nghi” cũng còn được biết đến là Tri Thức 
Tuệ Giác dắt dẫn đến Tri Thức Đạo Lộ (Hiện Khới Tiếp Dẫn Minh Sát Trí). 


The Sunile Qƒ The Bữd. 

In ancient tines, the captain oƒa sea — going ship used to release a bird, when he 
wanted to know whether or not the ship was approaching land. The bird would fÏy im all 
Jour directtons to look ƒor the shore. lƒ i† could not find any land, 1† would return to the 
ship. However, 1ƒ 11 saw land, 1† would not come back to the ship but fÏy straight towards 
the shore. Thịis simile is menfioned in the scriptures (62: DN I1; The Long Discourses 
0ƒ the Buddha: A4 Translation 0ƒ the Digha Nikãya, trans. Maurice Walshe, Wisdom 
Publications, 1987) to depict the ups and downs of the Insight — Knowledge 6ƒ 
aÄaptation. 

When meditation goes well, and the noting mind gains momentum and accelerafes, 
If Immoves foward the cessation oƒ all conditioned phenomena. This is compared to the 
bird that leaves the ship to look for the shore. But when this insighf† — knowledge is nof 
yef mafure, cessaflon cannot be afftained, and the noting ƒalls back to t1fs usual mode. 
Sometimes there may also be gaps In noting. This 1s compared to the bird that returns to 
the ship after having ƒadlled to find the shore. But when a meditator again observes 
aftentively, the nofing galms momenium and accelerates, dller which I1f enters the 
cessaftion oƒ all ƒormations. This 1s compared to the bind that has seen the shore and 
lands there without going back to the ship. 

Sự Tỷ Dụ Với Một Con Chim. 

Trong thời cô đại, vị thuyền trưởng của một chiếc tàu đi biển đã sử dụng để thả 
một con chim, một khi ông ta đã muốn biết liệu chiếc tàu có đang tiếp cận với đất liền 
hay không. Con chim sẽ bay đi trong hết cả bốn phương hướng để tìm thấy bờ biển. Nếu 
như nó không thể tìm thấy bất kỳ một vùng đất nào cả, thì nó sẽ quay trở lại con tàu. Tuy 
nhiên, nếu như nó đã thấy được đất liền, thì nó sẽ không quay trở lại con tàu mà bay 
thắng hướng về phía bờ biển. Sự tỷ dụ nầy đã được đề cập đến ở trong các Văn Bản kinh 
điển (62: Trường Bộ Kinh bài thứ II, Những Pháp Thoại Dài của Đức Phật, Một bản 
dịch thuật thuộc Trường Bộ Kinh, đã được dịch thuật do bởi Maurice Walshe, Nhà 
Xuất Bản Trí Tuệ, 1995) để miêu tả những thăng và trầm của Tri Thức Tuệ Giác về sự 
thích ngh1. 

Khi việc thiền định tiến triển tốt đẹp, và tâm thức đang chú niệm đạt được động 
lực và tăng tốc lên, thì nó tiễn tới sự chấm dứt của mọi hiện tượng phụ thuộc vào điều 
kiện. Điều nầy đã được so sánh với con chim mà rời khỏi con tàu để đi tìm bờ biển. Thế 
nhưng một khi Tri Thức Tuệ Giác nầy vẫn chưa được thuần thục chín muỗi, việc chấm 
dứt thì không thể nào thành đạt được, và tâm thức đang chú niệm rơi trở lại thói quen 
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thường lệ của nó. Đôi khi có thể có những sự gián đoạn trong việc chú niệm. Điều nầy 
đã được so sánh với con chim quay trở lại con tàu sau khi đã không tìm thấy bờ biển. 
Thế nhưng một khi vị thiền giả trở lại quan sát một cách chuyên tâm, thì việc chú niệm 
đạt được động lực và tăng tốc lên, sau sự việc nầy thì nó đi vào sự chấm dứt của tất cả 
các Pháp hình thành [các Pháp Hữu Vi]. Điều nầy đã được so sánh với con chim mà đã 
nhìn thấy được bờ biên và đất liền ở nơi đó mà không có quay trở lại con tàu. 


The Thirteenth, Fourieenth, FIeenth, And Sixteenth Sfages Óƒ Insighf — 
Knowledgc: 

The Insighf — Knowledges Oƒ Change — Oƒ — Lineage, Path — Knowledge, 
Fruton — Knowledge, And Reviewing (GotrabhU ñaãna, Magga ñaãna, Phala ñaãna, 
Paccavekkhaa ñãna). 

The first moment in which the mind takes the cessation oƒ ƒormafions as an objecf 
is called “change oƒ lneage”. At this stage one is cut oƒƒ from the lineage oƒ worldlings 
and emters the lineage 0ƒ the noble ones. Realizing the cessaflon oƒ ƒormafions is path — 
knowledgee and ƒfruiion — knowledee. The Imsight — knowledee 0ƒ reviewing 1s the 
reviewing oƒ the experlence dƒter the cessafion. The cessatlon oƒ ƒormafions refers fo 
Nibbana. The path — knowledge lasts for one moment and the ƒruiHon — knowledge lasts 
Jor two or three ImOInen1s. 

Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Thứ Mười Ba, Thứ Mười Bốn, Thứ Mười 
Lăm, Và Thứ Mười Sáu: 

Tri Thức Tuệ Giác Về Sự Chuyển Đổi Của Chủng Tộc, Tri Thức Đạo Lộ 
(Tuệ Đạo), Tri Thức Quả Vị (Tuệ Qu4), Và Sự Tái Quán Chiếu (Chuyển Tộc Trí, 
Đạo Trí, Quả Trí, Suy Quán Trí/ Tái Quán Chiếu Trí). 

Khoảnh khắc đầu tiên mà trong đó tâm thức chấm dứt các Pháp hình thành [các 
Pháp Hữu Vi] như là một đôi tượng đã được gọi là “sự chuyên đôi của chủng tộc”. Ở 
chính ngay giai đoạn này, người ta cắt đứt chủng tộc của Hiệp Thế và dự vào chủng tộc 
của các bậc Thánh Nhân. Việc chứng tri của sự chấm dứt các Pháp hình thành [các Pháp 
Hữu VI] là Trị Thức Đạo Lộ và Trị Thức Quả VỊ. Trị Thức Tuệ Giác của sự tái quán 
chiếu là việc tái quán chiếu về sự trải nghiệm sau việc chấm dứt. Sự chấm dứt các Pháp 
hình thành [các Pháp Hữu Vi] đề cập đến Níp Bàn. Tri Thức Đạo Lộ tổn tại trong một 
khoảnh khắc (sá/ na) và Tri Thức Quả Vị tổn tại trong hai hoặc ba sát na. 


Reaizafion Qƒ The Four Noble Truths By Path —- Knowledge. 


When path — knowledge experiences the cessafion oƒ all ƒormations, i† understands 
the Four Noble Truths simultaneously. The commentary to the Mahavedalla Sutfta oƒ the 
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bài 


Majjhinma Nikãya says: “Maggakkhape caffãri saccãni ekqapafivedhena pafivÙjhati. 
(63: VRI, Milapauasa - qfthakatha: ma.ni.dffha. — I — PTS: 2.339). 
This means “Át the moment oƒ path — knowledge the ƒour truths are thoroughly 
understood by that path — knowledge. ” 
The same commenfary explains this further as: 
l1. Thorough understanding oƒ mentahty and physicality as the truth oƒ suffering 
through direct understanding (Dukkha1 pariiiabhisarnayena abhisamett). 
2. Abandonmemt oƒ craving as the truth oƒ the cause oƒ suƒffering through direct 
understanding (Samudayatun pahãnãbhisamayemd). 
3. Experience oƒ Nibbana as the truth oƒ the cessation oƒ suƒƒering through direct 
understanding (Niưrodhamụ sacchikiriyabhisamayemd). 
4. Decvelopment oƒ the Eighffold Path as the truth oƒ the path leading to the 
cessadlon oƒ sulfering through direct understanding (Maggam 
bhavanabhisarnayena abhisameti). 


34) £c 31) £c 


Here, the terms “thorough, understanding, ` “abandonmeml, ` “experience, ` and 
“developmenft” reƒer to the penetration (Pafivedha) oƒ the truth and direct understanding 
(Abhisamayd). 

Sự Chứng Tri Tứ Thánh Đề Do Bởi Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo). 

Khi Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) trải nghiệm sự chấm dứt của tất cả các Pháp hình 
thành [các Pháp Hữu VI], và cùng một lúc nó tuệ tri được Tứ Thánh Đề. Bộ Chú Giải về 
bài Kinh Đại Phương Quảng thuộc Trung Bộ Kinh (bài Kinh # 43) có nói rằng: “Sát na 
Đạo thông đạt thấu triệt từng mỗi Đề của Tứ Đé.” (63: VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ 
Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải Trung Bộ Kinh - I- Hiệp Hội Kinh 
Văn Bản Pahi: 2.336). 

Điều nầy có nghĩa là “Ở ngay khoảnh khắc (sá na) của Tri Thức Đạo Lộ, Tứ Đế 
đã được tuệ tri một cách hoàn hảo chính do bởi Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) ẫy. 

Cũng cùng bộ Chú Giải giải thích thêm nữa về điều nầy như sau: 

I1. Thông qua sự hiểu biết chính trực (7: hông Tuệ), hoàn toàn tuệ tri về năng lực 
tinh thần và đặc tính thể chất là chân lý của sự khổ đau (Đạt tri thông tuệ hoàn 
toàn về Khổ Đôi. 

2. Thông qua sự hiểu biết chính trực, xả ly Ái Dục là chân lý về nguyên nhân của 
sự khô đau (Đoạn tận thông tuệ về Tập Đô. 

3. Thông qua sự hiểu biết chính trực, trải nghiệm về Níp Bàn là chân lý của việc 
chấm dứt sự khổ đau (Đắc chứng thông tuệ về Diệt Đô). 

4. Thông qua sự hiểu biết chính trực, phát triển Bát Chi Đạo là chân lý của đạo lộ 
dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau (Tu tập thông tuệ hoàn toàn về Đạo 
Đôi. 
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3%. & 33.6 


Tại đây, các thuật ngữ “việc hoàn toàn tuệ tri, 
“sự phát triển” đề cập đến sự thấm thấu (Thông Đạ£) về chân lý (Để) và sự hiểu biết 
chính trực (Thông Tuệ). 


sự xả ly,” “việc trải nghiệm,” vả 


The statement that a single Instance oƒ path — knowledge penetrates the Four 
Noble Truths can be misunderstood to mean that a single mormmenf† 0Ÿ CONSCIOMSn€SS can 
take ƒour obJects at the same time. The subcommenfary says “4 meditator who pracfises 
meditation that leads to the realization oƒ the Four Noble Truths (Catusaccakamafthana) 
penetrates the three truths (the truth oƒ sufƒering, the truth oƒ the cause 0ƒ sujfering, and 
the truth oƒ Path leading to the cessation oƒ sufjfering) through the ƒulfilhnent oƒ the 
ƒunction, and he penetrates the truth oƒ the cessaHon oƒ suffering by takig I1 as the 
object. ” (64: VRI, Mahavagga - ftkq (Dĩ.ni.): Dĩ.ni.f. — 2 — PTS: 2.432.) 

The commemary says: “So fụ saccani kiccat0O pafiVỤ/hatU, nữrodham 
arammatato. ° (65: VRI, Milapatasa - a{fhakathq: ma.ni.dffha. — I —- PTS: 2.336). 

This means “He penetrates cessaHon [because oƒ taking] as an obJect and the 
other three qs ƒunction. ” 

Lời nói răng chỉ có một chốc lát của Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) thâm thấu được 
Tứ Thánh Đề thì có thể đã bị hiểu lầm với ý muốn nói rằng chỉ có một khoảnh khắc của 
tâm ý thức có thê thấu hiểu được bốn đối tượng cùng một lúc. Bộ Phụ Chú Giải nói rằng 
“Một vị thiền giả thực hành thiền định mà dắt dẫn đến việc chứng tri về Tứ Thánh Đế 
(Tứ Đề Nghiệp Xứ) thâm thâu được ba chân lý (chân lý về sự khổ đau, chân lý về 
nguyên nhân của sự khổ đau, và chân lý về đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ 
đau) thông qua việc hoàn thành viên mãn của chức năng, và vị ấy thâm thấu được chân lý 
về việc chấm dứt của sự khổ đau bởi do việc dùng nó như là đối tượng.” (64: VRI, Phụ 
Chú Giải Đại Phẩm (Trường Bộ Kinh): Phụ Chú Giải Trường Bộ Kinh — 2 — Hiệp Hội 
Kinh Văn Bản Pah: 2.432.) 

Bộ Chú Giải nói rằng “Thẩm thấu ba chân lý nây bằng sự vụ, và diệt đế thì 
bằng cảnh.” (65: VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: 
Chú Giải Trung Bộ Kinh — I- Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pa]i: 2.339). 

Điều này có nghĩa là: “Vị ấy thấm thấu việc chấm dứt [bởi do việc dùng] như là 
một đối tượng, và ba chân lý còn lại như là chức năng.” 


The commentary ƒurther explains: “Efassa pand pariggatthaqnfassevd mag90 fisu 


saccesu pariliadikiccam sadhentova nirodham ñranunanadío pafivjjhatlL” (66: VRI, 
Milapatasa - a{fhakathq: ma.ni.dffha. — I —- PTS- 2.338). 
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This means “The path — knowledse experienced [by the meditator] penetrafes ino 
the three other noble truths by ƒulfilling the function, and penetrafes info cessafion by 
taking it as an oBject. ” 

Bộ Chú Giải giải thích thêm nữa: “Lại nữa, tuệ đạo thẩm thấu ba chân lý nây 
thực hiện bằng với Đạt Trì Sự Vụ, còn Diệt Đề được thẩm thấu bằng cách lấy làm đối 
tượng. ” (66: VRI, Chú Giải Sơ Phân Ngũ Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú 
Giải Trung Bộ Kinh — T- Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paj]i: 2.336). 

Điều nầy có nghĩa là: “Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) trải nghiệm [do bởi vị thiền 
giả] thâm thấu Tam Thánh Đề còn lại (Khổ Đé, Tập Đề, Đạo Đề) bằng với việc hoàn 
thành viên mãn chức năng, và thẩm thấu vào việc chấm dứt (Diệi Để) bằng cách lấy nó 
như là một đối tượng.” 


The truth oƒ sufJfering (memtal and physical phenomena) 1s the truth that must be 
thoroughly wnderstood.  Path — knowledgee UHHfữH”"‹s the ƒuncHion oƒ thoroughly 
understanding the truth oƒ sufJering (Parilfia kiccq). 

The truth oƒ the cause oƒ su[fering (craving) is the truth that must be abandoned. 
Path — knowledge ƒMlfllls the ƒunction oƒ aqbandoning the truth oƒ the cause 0Ÿ su[ƒfering 
(Pahana saccq). 

The truth oƒ the cessaHon oƑ suffering (Nibband) is the truth that must be 
experienced. Path — knowledge fMJf the ƒuncHon oƒ experiencing Nibband or the truth 
Oƒ the cessafion oƒ suffering (Sacchikiriya kiccq). 

The truth oƒ the path leading to the cessation oƒ suffering (the Noble Eighffold 
Path) is the truth that must be developed. Path — knowledge MS the funcHon oƒ 
developing the truth oƒ the Path that leads to the cessation oƒ su[ffering (Bhãvand kiccq). 
Here, “developing” indicates that the funcHon oƒ developing the Eightfold Path has been 
completed. Path — knowledge has developed the path leading to the cessafion oƒ 
sufJfering. 

Chân lý của sự khổ đau (các hiện tượng thuộc tỉnh thân và thể chất) là chân lý mà 
cần phải được tuệ trị. Trí Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) hoàn thành viên mãn chức năng của 
việc tuệ tri một cách hoàn hảo chân lý của sự khổ đau (Ðạ Tri Sự Vụ). 

Chân lý về nguyên nhân của sự khổ đau (Ái Dục) là chân lý mà cần phải được xả 
ly. Tri Thức Đạo Lộ hoàn thành viên mãn chức năng của việc xả ly chân lý về nguyên 
nhân của sự khô đau (Diệt Trừ Sự Vụ). 

Chân lý về việc chấm dứt của sự khổ đau (Níp Bàn) là chân lý mà cần phải được 
trải nghiệm. Tri Thức Đạo Lộ hoàn thành viên mãn chức năng của việc trải nghiệm Níp 
Bàn hoặc chân lý của việc chấm dứt của sự khô đau (Đắc Chứng Sự Vụ). 
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Chân lý về đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau (Bát Thánh Đạo) là 
chân lý mà cần phải được phát triển. Tri Thức Đạo Lộ hoàn thành viên mãn chức năng 
của việc phát triển chân lý về đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau (Tu Tập 
Sự Vụ). Tại đây, “việc phát triển” chỉ ra rằng chức năng của việc phát triển Bát Chi Đạo 
đã được hoàn thành viên mãn. Tri Thức Đạo Lộ đã được phát triển đạo lộ dắt dẫn đến 
việc chấm dứt của sự khổ đau. 


The Principal Meaning. 

At the moment when path — knowledgee experiences Nibbana, which ¡s the 
cessafion öoƒ all formations, path — knowledge realizes the cessaHon oƒ suffering. During 
that momenf 1t fM]fllls the funcHon oƒ thoroughly understanding the truth oƒ suffering by 
understanding the unsafisfactory nature oƒ the ƒormations that were constanfly arising 
and passing away beƒfore they ceased. 

At the moment when the cessaHon oƒ sufƒfering 1s experienced, there 1S no CraVing 
and, therefore, path — knowledge fMfills the function of abandoning the truth oƒ the cause 
oƒ suffering. 

Path — knowledge also ƒMIHIIS the function oƒ developing the truth oƒ the path 
leading to the cessafion oƒ suffering, by having completely developed the preliminary 
path as well as the noble palh. 

Ý Nghĩa Chính Yếu. 

Ngay khoảnh khắc (sát na) khi Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) trải nghiệm Níp Bàn, 
là Pháp làm chấm dứt tất cả các Pháp hình thành (các Pháp Hữu Vi), thì Tri Thức Đạo Lộ 
chứng tri việc chấm dứt của sự khổ đau. Trong khoảnh khắc ấy, nó hoàn thành viên mãn 
chức năng của việc tuệ tri một cách hoàn hảo chân lý của sự khổ đau bởi qua việc tuệ tri 
thực tính bất toại nguyện của các Pháp hình thành mà đã đang khởi sinh và diệt vong một 
cách liên tục trước khi chúng đã chấm dứt. 

Ngay khoảnh khắc khi việc chấm dứt của sự khổ đau đã được trải nghiệm, thì 
không có Ái Dục và, Tri Thức Đạo Lộ hoàn thành viên mãn chức năng của việc xả ly 
chân lý về nguyên nhân của sự khổ đau. 

Tri Thức Đạo Lộ cũng hoàn thành viên mãn chức năng của việc phát triển chân lý 
của đạo lộ dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau bằng cách đã phát triển một cách 
hoàn toàn Tiên Đề Đạo (Pubbabhäga magga) cũng như Thánh Đạo. 


The Sunile Qƒ The OHl — Lamp. 


The Visuddhinagga gives the similes oƒ an oil — lamp, the sun, and a boat to 
explain how path — knowledge penetrates the Four Nobles Truths In a single ImmOIM€HI. 
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(67: Vism XXI, 92 - 96: The Path oƒ Purffication by Bhadantãcariya Buddhaghosa, 
translated ftom the Pä]i by BhikkhUu Ñãnamoli, BPS, 1991) 

Just as an oil — lamp performs ƒour functions simultaneously, namely, burning the 
wick, dispelling darkness, producing light, and consuming oll, jMsf so does path — 
knowledge master all Four Noble Truths In one and the saIne mOMGHI. 

As the oll — lamp burns the wick, path — knowledge understands the truth oƒ 
suffering. As the otl — lamp dispels darkness, path — knowledge abandons the truth oƒ the 
cause 0ƒ suffering. As the oll — lamp tÌhuminates, path — knowledee develops the truth oƒ 
the path leading to the cessatlon oƒ suffering. As the oll — lamp uses up the oll, path — 
knowledsee burns up the mental delllements and experiences Nibbana, the truth oƒ 
cessafion. Thịis is how the Buddha realized the Four Noble Truths at the moment oƒ path 
— knowledge, as do all the Arahantfs and other noble ones. On pages Š7 (155) /88 (156) 
you can re — read abouft the way im which wordlings realize the ƒour mundane truths. 

Sự Tỷ Dụ Về Cây Đèn Dầu. 

Bộ Kinh Thanh Tịnh Đạo đưa ra các tỷ dụ về một cây đèn dầu, mặt trời, và một 
chiếc thuyền để giải thích cách thức Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) thâm thấu Tứ Thánh Đề 
chỉ trong một khoảnh khắc (sá na). (67: Thanh T, ịnh Đạo XXI, 92 - 96: Con đường của 
Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú Giải Sư Bhadantãcariya Buddhaghosa soạn tác, và 
đã được dịch thuật từ Päli ngữ do bởi Tỳ Khưu Ñãnamohi, BPS. 1991). 

Chỉ với một cây đèn dầu đã thực hiện được bốn chức năng cùng một lúc, đó là, 
việc thắp tim đèn, việc xua tan đi bóng tối, việc tạo ra ánh sáng, và việc tiêu thụ dầu; 
đúng như vậy, Tri Thức Đạo Lộ thông tuệ hết cả Tứ Thánh Đề chỉ trong một và cùng một 
khoảnh khắc. 

Như cây đèn dầu thắp tim đèn, Tri Thức Đạo Lộ tuệ tri chân lý của sự khổ đau. 
Như cây đèn dầu xua tan đi bóng tối, Tri Thức Đạo Lộ xả ly chân lý về nguyên nhân của 
sự khổ đau. Như cây đèn dầu chiếu sáng, Tri Thức Đạo Lộ phát triển chân lý về đạo lộ 
dắt dẫn đến việc chấm dứt của sự khổ đau. Như cây đèn dầu tiêu thụ cạn kiệt dầu, Tri 
Thức Đạo Lộ đốt sạch những phiền não tinh thần và trải nghiệm Níp Bàn, chân lý của 
việc chấm dứt. Đây là cách thức mà Đức Phật đã chứng tri được Tứ Thánh Đề vào ngay 
khoảnh khắc (sá/ na) của Tri Thức Đạo Lộ, cũng như tất cả các bậc Quả Vô Sinh và các 
bậc Thánh nhân khác đã thực hiện. Ở trang 87 (155) / 88 (156) các bạn có thể đọc lại 
cách thức mà các vị Phàm Phu chứng tri Tứ Phàm Đế. 


How To Attain The Higher Path — Knowledges. 

The Path — Knowledge Qƒ Once — Returning. 

Ajfler aftaiming the path and ƒruilon — knowledge oƒ stream — emtry (Sofapatti 
Magga Phala ñãnụd), someone who wants to aHain the path and ƒruHion knowledge oƒ 
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Once — Returning (Sakadagami Magga Phala ñãụa) should inchne the mìnd in that 
direction with the ƒollowing wish: “May I attain the path — knowledge oƒ Once Refturning 
In order to reduce sensual desire (Kama — rãgg) and iÌI will (Byapada). ` Then he or she 
must confinue f0 observe the five aggregates, or all mental and physical phenomena, 1o 
ƒurther refine the understanding of Impermanence, unsafisfactoriness, and non — selƒ 
When people practise the righf way oƒ mindfulness, they will progress through the 
diferent stages 0ƒ Insight — knowledge and eventually aHaim the path and ƒruiHion 
knowledge oƒ Once — Returning, as explained in the Visuddhiữnagga (68: Vsm.XXII, 22 
— 23; Ibid.) 

Cách Thức Để Chứng Đạt Các Tầng Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) Cao Hơn: 

Tri Thức Đạo Lộ Của Bậc Nhất Lai. 

Sau việc chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả VỊ (Tuệ Quả) của Bậc Quả 
Dự Lưu (Thất Lai [Tu Đà Hườn] Đạo - Quả Trí, với ai có dục tầm cầu đề chứng đạt Tri 
Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị của Bậc Quả Nhất Lai (Nhất Lai [Tư Đà Hàm] Đạo — 
Quả Trí) thì nên hướng tâm thức về chiều hướng ấy với sở nguyện cầu sau đây: “Mong 
cho Tôi chứng đạt được Tri Thức Đạo Lộ của Bậc Nhất Lai nhằm để giảm bớt ham muốn 
dục vọng (Tham Dục) và sự hận thù (Cờu Hận).” Sau đó ông ấy hoặc bà ấy cần phải 
tiếp tục để quan sát năm khối tổng hợp (Uẩn), hoặc tất cả các hiện tượng thuộc tinh thần 
và thê chất, đề tinh luyện thêm nữa việc tuệ tri về sự vô thường, sự bất toại nguyện, và sự 
vô ngã. Khi người ta thực hành đúng phương cách của chánh niệm, thì họ sẽ tiến hóa 
xuyên suốt qua các giai đoạn sai biệt của Tri Thức Tuệ Giác và rốt ráo thì chứng đạt được 
Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị của Bậc Nhất Lai, như đã được giải thích ở trong 
bộ Kinh Thanh Tịnh Đạo (68: Thanh Tịnh Đạo XXI]I, 22 — 23; Ibid.) 


The Path — Knowledge Qƒ Non — Returning And Arahantship. 

In the same way, dffter aftaimimng the path and ƒruiion knowledge oƑ Qnce — 
Neturning, someone who wanfs to aftain the path and ƒfrultion knowledge öoƑ Non — 
Returning (Angami Magga Phala ñãụa) should inchne the mìnd in that direcHon with 
the ƒollowing wish: “May I attain the path — knowledge oƒ Non — Returning ïn order fo 
completely abandon sensual desire and Ill willL ” Then he or she musf conftinue fo 
observe the five aggregaftes or all mental and physical phenomena. 

After attaining the path and fruition Knowledee oƒ Non — RÑeturning, someone who 
wanfs to aftain the path and ƒruition knowledsge oƒ Arahantship (Arahatta Magga Phala 
ñãng) should incline the mind in that direction with the ƒollowing wish “May Ì attain the 
path — knowledge oƒ Arahantfship ¡in order to completely abandon đesire ƒor fine material 
existence (Rñpa — rñød), desire ƒor Imưnaftertal existence (ArHipa — rãgq) conceit (Mãng), 
restlessness (Uddhacca), and ienorance (AVÿjđ).” Then he or she ImuSf COHfinue f0 
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observe the five aggregafes or all mental and physical phenomena as usual as explained 
im the Visuddhinagga. (69:Vsm XXII, 25 - 30; Ibid.) 

Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) Của Bậc Bất Lai Và Bậc Vô Sinh. 

Trong cùng một phương thức, sau việc chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức 
Quả Vị của Bậc Quả Nhất Lai, với ai có dục tầm cầu để chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và 
Tri Thức Quả Vị (Tuệ Quả) của Bậc Quả Bất Lai (Bất Lai [A Nà Hàm] Đạo — Quả Trí) 
thì nên hướng tâm thức về chiều hướng ấy với sở nguyện cầu sau đây: “Mong cho Tôi 
chứng đạt được Tri Thức Đạo Lộ của Bậc Bất Lai nhằm để xả ly hoàn toàn ham muốn 
dục vọng (Tham Dục) và sự hận thù (Cờu Hận).” Sau đó ông ấy hoặc bà ấy cần phải 
tiếp tục để quan sát năm khối tổng hợp (Uẩn), hoặc tất cả các hiện tượng thuộc tinh thần 
và thể chất. 

Sau việc chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị của Bậc Quả Bắt Lai, 
với ai có dục tầm cầu để chứng đạt Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị của Bậc Quả 
Vô Sinh (Vô Sinh [A La Hán] Đạo — Quả Trí) thì nên hướng tâm thức về chiều hướng 
ấy với sở nguyện cầu sau đây: “Mong cho Tôi chứng đạt được Tri Thức Đạo Lộ của Bậc 
Bất Lai nhằm để xả ly hoàn toàn ham muốn đối với Cõi Giới Sắc Pháp Vi Tế (Ái Sắc 
Giới), ham muốn đối với Cõi Giới Phi Sắc Pháp (Ái Vô Sắc Giới), sự kiêu mạn (Ngã 
Mạn), sự phóng dật (Trạo Cứ), và sự bất tri (Vô Minh).” Sau đó ông ấy hoặc bà ấy cần 
phải tiếp tục để quan sát năm khối tổng hợp (Uẩn), hoặc tất cả các hiện tượng thuộc tinh 
thần và thể chất như thường lệ đã được giải thích ở trong bộ Kinh Thanh Tịnh Đạo (69: 
Thanh Tịnh Đạo XXHI, 25 — 30; Ibid.) 


Comparisons With The Scripfures. 

The Ten Stages Qƒ Insight — Knowledge. 

l have Just given a brieƒ descripHon oƒ how a meditator who practises lInsighf 
Meditation progresses In insighf until path and ƒruiHon knowldege are attained. The ƒfirsf 
two basic insighf — knowledges are the Insighft — knowledge that discerns mental and 
physical phenomena and the Insight knowledge of cause and effect. 

The ten Imsight knowledges proper start from the Imnsighf knowledge of clear 
comprehension and go up to the Insighf knowledge oƒ AdapHon. In addition, there are 
Jour more Insight† knowledges, they are the knowledge oƒ change — 0ƒ — lineage, path — 
knowledge, ƒruition kuowledge, and the knowledge öoŸ reVieWing. 

Thus, In the course oƒ pracice there are altogether sixteen sfages 0Ÿ Insighf 
knowledge. There are detall explanations oƒ these In the Pafisambhidlamagsga and 
Visuddhinagga. (70: Vsm XXVIHII —- XXIH: Ibid. Pafisambhilamagga I, 277 — 366; The 
Path oƒ Discrimination, translated from the Päji by BhikkhUu Ñãnamoli, The Paji Text 
Societfy, Oxƒord, 2002.) 
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Những Tham Chiếu Với Các Văn Bản Kinh Điền. 

Mười Giai Đoạn Của Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí). 

Sư đã vừa đưa ra một sự miêu tả ngắn gọn về cách thức mà một thiền giả thực 
hành Thiền Tuệ Giác tiễn hóa ở trong tuệ giác cho đến khi Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức 
Quả VỊ đã được chứng đạt. Hai Tri Thức Tuệ Giác cơ bản đầu tiên là Tri Thức Tuệ Giác 
mà phân biệt được các hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất (Danh Sắc Phân Biệt Trí), 
và Tri Thức Tuệ Giác về Tác Nhân và Hệ Quả (Duyên Sinh Thủ Chấp Trí). 

Mười Tri Thức Tuệ Giác chính thức được bắt đầu từ Tri Thức Tuệ Giác về sự liễu 
tri rõ ràng (Quán Trạch Trí) và lên tới Trị Thức Tuệ Giác về sự thích nghi (Thuận Tùng 
Trí). Gia đĩ, còn có bốn Tri Thức Tuệ Giác nữa, đó là Tri Thức Tuệ Giác về sự chuyển 
đổi của chủng tộc, Tri Thức Đạo Lộ, Tri Thức Quả Vị, và Tri Thức Tuệ Giác về sự tái 
quán chiếu ( Chuyển Tộc Trí, Đạo Trí, Quả Trí, Suy Quán Trí / Tái Quán Chiếu Trí). 

Như thế, trong quá trình thực hành thì có tất cả là mười sáu giai đoạn của Tri Thức 
Tuệ Giác. Đã có những lời giải thích đầy đủ chỉ tiết về các điều nầy ở trong Bộ Chú Giải 
Vô Ngại Giải Đạo và Thanh Tịnh Đạo. (70: Thanh Tịnh Đạo XXVIHII; Tbíd. Vô Ngại 
Giải Đạo I, 277 — 368; Con đường của Sự Phân Biệt, đã được dịch thuật từ Pa]i ngữ 
do bởi Tỳ Khưu Ñãnamoli, Hiệp Hội Kinh Văn Bản PäR, Oxƒord, 2002). 


The Thirteen Sfages Qƒ Insighft — Knowledge. 

In certain commenftaries dealing with the ten proper Insight — knowledges, the first 
two basic Insighfs are counted as Insighf — knowledges. 

“Tathä ydain” nãmaripaparicchedadisu vipassanafiatesu pafipakkhabhavdafo.” 
(71: VRI, Mulapautasa - a{fhakatha: rma.ni.dffha. — ÏI — PTS: 1.23 / VRI, Khandha 
vagøa - dífhakatha: sam.Hnidaffhad. — 3 — PTS: 2.25 / VRI  Dhamimmasangani - 
dfthakatha: abhi.aftha. — I —- PTS: (0.351]) ctc. 

lt means “Namaripaparicchedä ¡s included ín the Insighf — knowledges. ` 

In the Visuddhinagøa, ï says: “ŒofrabhuiidtId ...ViDdSSaHäsofe pdafifatffã pang 
vipassanatfi sankham gacchati.” (72: VRI, Visuddhiinagga - 2: Mya.: 2.312.) 

“Change — oƒ— lineage knowledge ... SHII ï† is reckoned as insight because ïf ƒalls 
im line with insight.” (73: Vism XXI, I : The Path oƒ Purfication by Bhadanfãcariya 
Buddhaghosa, translated from the Päli by BhikkhUu Ñãnamoli, BPS, 1991) 

Mười Ba Giai Đoạn Của Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí). 

Việc phân chia ở trong một vài bộ Chú Giải với chính thức mười Tri Thức Tuệ 
Giác, và hai Tri Thức Tuệ Giác cơ bản đầu tiên đã được tính đếm như là những Tri Thức 
Tuệ Giác. 

“Đúng thật vậy vì Danh Sắc Phân Biệt Minh Sát Trí với thực tính đối lập.” (71: 
VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải Trung 
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Bộ Kinh — I - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Päji: 1.23 / VRI, Chú Giải Phẩm Uẩn: Chú 
Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh - 3 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản Päh: 2.25 / VRI, Chú Giải Bộ 
Pháp Tụ: Chú Giải Vô Tỷ Pháp - I - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 0.351) 

Nó có nghĩa là: “Danh Sắc Phân Biệt đã được kế vào ở trong những Tri Thức 
Tuệ Giác. 

Trong Bộ Thanh Tịnh Đạo, có nói rằng: “Chuyển Tộc Trí... nó cũng được kế là 
Minh Sát vì nó dự ngang hàng với Minh Sát.” (72: VRI, Thanh Tịnh Đạo - 2: Miễn 
Điện: 2.312.) 

“Tri Thức Tuệ Giác về sự chuyên đôi của chủng tộc ... nó vẫn được tính như là 
Tuệ Giác bởi vì nó dự ngang hàng với Tuệ Giác.” 

(73: Thanh Tịnh Đạo XX II, I: Con đường của Sự Thanh Tịnh do bởi Ngài Chú 
Giải Sự Bhadantacariya Buddhaghosa soạn tác, và đã được dịch thuật từ Pa]i ngữ do 
bởi Tỳ Khưu Ñãnamohi, BPS. 1991). 


According to the Visuddhùnagga, the insighf — knowledee of change — øƒ — 
lineage should be regarded as Insight — knowledge because I† 1s part 0ƒ the Insighf 
process, althouegh I1f1 takes Nibbãna as the object and not mental and physical 
phenomena. 

According to these texts, there are thirteen stages oƒ1nsighf — knowledge, starting 
with the insight† — knowledge that discerns memtal and physical phenomena up to the 
insight — knowledee of change o0 lineage. When adding path — knowledge, ƒruifilon — 
knowledse, and the insighf — kuowledge oŸ reViewWing, we gef sixfeen siages. 

Thẻ theo Bộ Chú Giải Thanh Tịnh Đạo, thì Tri Thức Tuệ Giác về sự chuyên đổi 
của chủng tộc ( Chuyển Tóc Trí) nên được xem như là Tri Thức Tuệ Giác bởi vì nó là một 
phần của quá trình Tuệ Giác, tuy vậy nó lấy Níp Bàn như là đối tượng và không phải là 
các hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất. 

Thể theo các Văn Bản nầy, thì có mười ba giai đoạn của Tri Thức Tuệ Giác, được 
bắt đầu với Tri Thức Tuệ Giác mà phân biệt các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất 
(Danh Sắc Phân Biệt Trí) lên đến Tri Thức Tuệ Giác về sự chuyển đôi của chủng tộc 
( Chuyển Tóc Trí). Khi gia dĩ Trị Thức Đạo Lộ, Trị Thức Quả VỊ, và Trị Thức Tuệ Giác 
về sự tái quán chiếu (Suy Quán Trí / Tái Quán Chiếu Trí), thì chúng ta có được mười sáu 
giai đoạn. 


The Stages Qƒ Insight - Knowledge Taught By The Buddha. 

Although the Buddha alluded to the experience 0ƒ insight in some oŸ his 
discourses, such as the discourse “The Characteristic oƒ Nonselƒf” (Anatta Lakkhana 
Sufta), nowhere did he describe the stages oƒ1nsight im detall. They were only menfioned 
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in generadl. After explaining the charaqcteristics 0ƒ Impermanence, unsafisfactoriness, and 
non — selƒ to be ƒound in the five aggregaftes, the Buddha said: 

“Evam passadma bhikkhavc sufava dryasavako rpasmÙHpL nibbindat. 
Vedanayapi nibbindati, saññayapi nibbindati, sankharesupi nibbindati, viñãngsimu_mpi 
nibbindati.” (74: VÑI, Khandhavaggapädl]h: sa1n.mi. — 3 — PTS: 3.66.) 

“Seeing thus, Bhikkhus, the Instructed noble disciple experiences reVvulsion 
fowards form, revulsion towards ƒeeling, revulsion towards perception, revulsion fowards 
voliional ƒormations, revulsion fowards consciousnes.” (75 SN 22:59; The 
Characterisic 0ƒ Nonself, The Connected Discourses 0ƒ the Buddha: A New 
Translation 0ƒ the Samyuttat Nikãya, trans. BhikkhU Bodhi Wisdom Publicafions, 
2000). 

Những Giai Đoạn Của Tri Thức Tuệ Giác (Minh Sát Trí) Đã Được Chỉ Dạy 
Do Bởi Đức Phật. 

Mặc dù Đức Phật đã có ám chỉ đến sự trải nghiệm về tuệ giác trong một vài bài 
Pháp Thoại của Ngài, chăng hạn như là bài Pháp Thoại “Đặc tướng của Vô Ngã” (Vô 
Ngã Tướng Kinh), không có nơi nào mà Ngài đã miêu tả các giai đoạn của tuệ giác một 
cách chỉ tiết cả. Chúng đã được đề cập đến chỉ là một cách tổng quát. Sau lời giải thích 
các đặc tướng của sự vô thường, sự bất toại nguyện, và sự vô ngã đã được tìm thấy Ở 
trong năm khối tổng hợp, Đức Phật đã nói rằng: “Đang khi thẩm thị bằng phương thức 
nây, Chư Tỳ Khưu, bậc đa văn Thánh đệ tử bất hoan hỷ với các sắc. Bắt hoan hỷ với 
các cảm thọ, bất hoan hỷ với các tưởng, bắt hoan hỷ với các hành, bất hoan hỷ với các 
ý thức.” (74: VRI, Chánh Tạng Pali Chương Tương Ung Uẩn: Tương Ung Bộ Kinh — 
3 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Paji: 3.66.) 

“Đang khi nhìn thấy bằng phương thức như vậy, Chư Tỳ Khưu, bậc đa văn Thánh 
đệ tử trải nghiệm sự khiếp sợ đối với sắc, khiếp sợ đối với cảm thọ, khiếp sợ đối với 
tưởng, khiếp sợ đối với các hành, khiếp sợ đối với ý thức.” (75: Tương Ung Bộ Kinh 22: 
59, Đặc Tướng về Vô Ngã, Những Pháp Thoại Tương Liên của Đức Phật: Một bản 
tân dịch thuật về Tương Ung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi, Nhà 
Xuất Bản Trí Tuệ, 2000). 


Aeccording to the subcommenftaries, the expression “eXxperiences reVulsion ` reƒers 
to the eighf Insight† — knowledges staring with the knowledge oƒ dissoluHon up to the 
Insieht leading to path — knowledse (Vufthãna gãmimi vipassand ñãng) which 
Iimmedliately precedes path — knuowledee. ` (76: VRÑI, Nidanavagga - fIkñ: saIn.nL.fT — 2 — 
Mya.:2.65 ⁄ VRI, Saratthadipamr - fIkq — 2¬ Vi.f1I. — 2 — Mya.:2.244!). 

1 can be assumed that by “revulsion ” the Buddha was referring to the insighf — 
knowledsees oƒ ƒear, misery, revulsion, desire ƒor deliverance, re — observaftion, 
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equanimity, and adaptation, taken together. Although the Buddha only mentioned the 
general outline, In the commenfarial scriptures, the experiences 0Ÿ mediftafors are 
described In great detall and each stage has been giVen q na1e. 

The passage “Evan pdassaitẹ nibbindafi” means “Seeing it in this way, he 
experiences revulsion. ` And the expression “Evam passa—t” (seeing 11 in this way) reƒfers 
fo the stages 0ƒ Insight — knowledge that precede the stages o0 revulsion. Therefore 
“Seeing it in this way ” includes the insight — knowledges oƒ clear comprehension, arising 
and passing away, and dissolufion. 

Thẻ theo các Bộ Phụ Chú Giải, thì từ ngữ “đang khi trải nghiệm sự khiếp sợ” đề 
cập đến tám Tri Thức Tuệ Giác được bắt đầu với Tri Thức về sự hoại diệt (Hoại Diệt Trí) 
lên tới Tuệ Giác dắt dẫn đến Tri Thức Đạo Lộ (Hiện Khởi Tiếp Dẫn Minh Sát Trí — 
Hành Xá Trí) mà ở ngay trước Trị Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) (76: VRI, Chương Căn 
Nguyên — Phụ Chú Giải: Phụ Chú Giải Tăng Chỉ Bộ Kinh - 2 — Miễn Điện: 2. 65 / 
VRI, Cốt Yếu Giải Minh — Phụ Chú Giải — 2: Phụ Chú Giải Bộ Phân Tích — 2: Miễn 
Điện: 2.244). 

Nó có thể được cho rằng qua từ ngữ “sự khiếp sợ” Đức Phật đã đang đề cập đến 
Tri Thức Tuệ Giác về sự khiếp đảm, sự khốn khô, sự chê tởm, dục tầm cầu sự giải thoát 
khỏi, sự tái quan sát (suy quán). sự điềm tĩnh, và sự thích nghi, được kết hợp chung lại 
với nhau. Mặc dù Đức Phật chỉ đề cập đến nét đại cương tông quát, ở trong các Văn Bản 
kinh điển thuộc Chú Giải, thì những trải nghiệm của các thiền giả đã được miêu tả một 
đầy đủ chỉ tiết và từng mỗi giai đoạn đều đã được định đặt một danh xưng. 

Đoạn văn “Đang khi thẩm thị bằng phương thức như vậy bất hoan hỷ” có nghĩa 
là “Đang khi nhìn thấy nó băng phương thức như vậy, vị ấy trải nghiệm sự khiếp sợ.” Và 
từ ngữ “Đang khi thẩm thị bằng phương thức như vậy” (việc nhìn thây nó bằng phương 
thức như vậy) đề cập đến các giai đoạn của Tri Thức Tuệ Giác mà ở trước các giai đoạn 
của sự khiếp sợ. Do đó, “Đang khi nhìn thấy nó bằng phương thức như vậy” bao gồm 
các Tri Thức Tuệ Giác về sự liễu tri rõ ràng (Quán Trạch Trí), về sự khởi sinh và sự diệt 
vong (Sinh Diệt Trí), và về sự hoại điệt (Hoại Diệt Trí). 


Then the Buddha continued: 

*NWibbidam virqjjadf, viradgo vừnuccdfi, vừnuffqstmim vimuffamiti ñãnaụ hot. 
“Khma jđi, vustamwé brahmacariydan, kafttmm karatTyd1, nãpardmẻ tftthaffAyA tỉ 
pajandđfI tr” (77: VÑI, Khandhavaggapäadli: sam. ní.- 3 — PTS: 3.66.) 

“kExperiencing revulsion, he becomes đispassionate. Through dispassion [hs 
mindl] is liberated.. When it is liberated there comes the knowledge: “lt is liberated.” He 
understands: “Destroyed is bith, the holy lie has been lived, what had to be done has 
been done, there is no more ƒor this state oƒ being. ` (78: SN 22:59, The Characteristic 0ƒ 
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Nonscjƒ, The Connected Discourses 0ƒ the Buddha: A New TransiaHon oƒ the 
Samyutta Nikãya, trans. BhikkhU Bodli, Wisdom Publicafions, 2000.) 

The commeniary explams these words In the ƒollowing way: (79: VRI, 
Affhakadimjpdata - dfthakatha: ma. nỉ dịtha  — 4 — PTS: 5I) “He becomes 
dispassionafe ” (vữaqJJafl) refers to the path — knowledge. “Through dispassion [his mindj] 
is liberated” (vữago vữnuccafl) refers to the ƒrulfion knowledge. The knowledge oƒ 
liberation (VùũnufÍastmaởẻ vùnuffanifi ñãnam hofl) refers to the knowledge oƒ reviewing 
path — and — ƒruitlon — knowledge. The further rejflection (khủa jđtfi efc.) expresses thaf 
birth has been destroyed, and so 0n. 

Thế rồi, Đức Phật đã nói tiếp rằng: “Do yểm ly sự khiếp sợ, vị ấy ly tham. Do ly 
tham, vị ấy giải thoát. Trong sự giải thoát, trí khởi lên “Ta đã được giải thoát.” Vị ấy 
biết “Sinh đã tận, Phạm Hạnh đã thành, những việc nên làm đã làm xong, không còn 
trở lui lại trạng thái nây nữa.” (77: VRI, Chánh Tạng Pali Chương Tương Ung Uấn: 
Tương Ung Bộ Kinh - 3 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pali: 3.68.) 

“Đang khi trải nghiệm sự khiếp sợ, vị ấy trở nên không còn tham muốn. Thông 
qua việc ly tham [tâm thức của vị ấy] đã được giải thoát. Khi tâm thức đã được giải thoát 
tại đấy đi đến nhận thức được rằng: “Tâm thức đã được giải thoát.” Vị ấy tuệ tri: “Sự 
sinh đã bị hủy diệt, đã được sống đời sống Thánh thiện, điều phải được làm đã được làm 
xong, không còn trở lại trạng thái hiện hữu này nữa.” (78: Tương Ung Bộ Kinh 22: 59, 
Đặc Tướng về Vô Ngã, Những Pháp Thoại Tương Liên của Đức Phật: Một bản tân 
dịch thuật về Tương Ung Bộ Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi, Nhà 
Xuất Bản Trí Tuệ, 2000). 

Bộ Chú Giải giải thích các từ ngữ nầy trong phương thức như sau: (79: VRI, Bộ 
Chú Giải Giải Minh: Chú Giải Trung Bộ Kinh — 4 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản PAH: 
5.1.) “Vị ấy trở nên không còn tham muốn (Ly Tham) đề cập đến Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ 
Đạo). “Thông qua việc ly tham [tâm thức của vị ấy] đã được giải thoát (Do ]y tham, 
được giải thoát) đề cập đến Tri Thức Quả Vị (Tuệ Quả). Trì Thức của sự giải thoát 
(Trong sự giải thoát, trí khởi lên “Ta đã được giải thoát) đề cập đến Tri Thức về việc 
tái quán chiếu Tri Thức Đạo Lộ và Tri Thức Quả Vị (Tái Quán Chiếu Trí / Suy Quán 
Trí). Sự suy nghiệm sâu xa hơn nữa diễn đạt rằng sự sinh đã bị hủy diệt, và v.v. 


The Seven Purificafions. 
A dihgent meditator can check his or her personal experlences against the seVen 
Dur[ficafions. 
1. Purffication oƒ Morality (Stfa visuddh0: 
Purjfication oƒ moral conduct starts from the từhne when the precepts are kepI. 
2. Purffication oƒ Mind (Cita visuddhi): 
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Purjication oƒ mìnd 1s aftained when the mìnd is free from the hindrances. 
Through the power of momenfary concenfrafion the mìnd becomes calm and purifed. 

3. Purffication oƒ View (Diffhi visuddhi): 

Purjication oƒ view 1s aftained with the first stage 0ø Insight — knowledge that 
understands that there exist only mental and physical phenomena devoid oƒ a person, 
being, selƒ, or souHl. Thus the wrong view oƒ self (Atta diffli) and the wrong view of 
personality (Sakaya diffhi) are dispelled. 

4. Purffication by Q@vercoming Doubt (Kankhavtarapa visuddhi): 

Purjfication by overcoming doubt 1s aftained with the second Insight — knowledge 
that understands cause and efject  At this sfase, one clearly understands that an 
everlasting selƒ has never existed In the past, does not exist In the presemt, and wIlÏ never 
exist In the ƒuture. (One realizes that there 1s onÏy q coniinuHoMs process oƒ mental and 
physical phenomena arising and passing away based on the law oƒ cause and eƒƒect. 
Thereƒore, there 1s no more doubt whether or not a so — called person, being, soul, or selƒ 
©XISfS. 

5. Purficaion by Knowledge and Vision 0ƒ what is Path and Not - Path 

(Maggamagga ñãna dassana visuddhi): 

Purjfication by knowledge and vision öoƒ what is path and not — path ¡is aftained af 
the Immature stage 0ƒ the ƒourth Insight† — knowledge. During that satge, when the 
meditator observes the arising and passing away oƒ phenomena, pÏeqsanf eXDerlences 
can arise. These good experiences are the so — called corrupfions öoƒ insight, namDering 
ten In all. The understanding that attachment to these experlences is not the path, and 
that these experiences must be mindƒully noted 1ƒ one is to sfay on the path, amownfs fo 
purficaHon by knowledge and vision oƒ what is path and not — path. 

6. Purjficafion by Knowledge and Vision oƒ the Way (Pafipada ñaụa dassana 

visuddhi): 

Purjfication by knowledge and vision oƒ the way starts from the mature stage öoŸ 
the ƒourth Insight — knowledge, when the corruptions oƒ Insight — knowledge been 
overcome, and continues unfil the insighf — kuowledge leading to path — knowledge. 

7. Purffication by Knowledge and Vision (Ñãụa dassana visuddhi): 

Purjfication by knowledge and vision refers to path — knowledge. 

Thất Thanh Tịnh. 

Một vị thiền giả tỉnh cần thì có thể kiểm tra những trải nghiệm cá nhân của ông ấy 
hoặc bà ấy đối chiếu với bầy Pháp Thanh Tịnh. 

1. Sự Thanh Lọc Về Đức Hạnh (Giới Thanh Tịnh): sự thanh lọc về phẩm hạnh 
đạo đức bắt đầu từ thời điểm các điều giới học đã được thọ trì. 
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2. Sự Thanh Lọc Về Tâm Thức (Tâm Thanh T, †nh): sự thanh lọc về tâm thức đã 
được thành đạt là một khi tâm thức đã thoát khỏi những Pháp chướng ngại (Triển Cái). 
Thông qua năng lực của sự định thức trong khoảnh khắc (Sá/ Na Định) tâm thức trở nên 
an tịnh và đã được tinh khiết. 

3. Sự Thanh Lọc Về Quan Kiến (Kiến Thanh Tịnh): sự thanh lọc về quan kiến 
đã được thành đạt với giai đoạn đầu tiên của Tri Thức Tuệ Giác mà qua đó tuệ tri được 
rằng chỉ có duy nhất các hiện tượng thuộc tinh thần và thê chất hiện hữu và chăng có chỉ 
là một con người, hữu tình, tự ngã hoặc linh hồn nào cả. Bởi do thế, đã xua tan đi kiến 
giải sai lầm về bản ngã (Wgã Kiến) và kiến giải sai lầm về tự ngã (Hữu Thân Kiến). 

4. Sự Thanh Lọc Bằng Cách Vượt Qua Được Sự Nghi Ngờ (Đoạn Nghỉ 
Thanh Tịnh): sự thanh lọc bằng cách vượt qua được sự nghi ngờ đã được thành đạt với 
giai đoạn thứ hai của Tri Thức Tuệ Giác mà qua đó tuệ tri được Tác Nhân và Hệ Quả. 
Chính ở ngay giai đoạn nầy, người ta tuệ tri một cách rõ ràng rằng chăng bao giờ có được 
hiện hữu một bản ngã vĩnh hăng ở trong thời quá khứ, cũng không có hiện hữu trong thời 
hiện tại, và sẽ không bao giờ có hiện hữu ở trong thời vị lai. Người ta chứng tri được 
rằng duy nhất chỉ có một quá trình liên tục của các hiện tượng thuộc tính thần và thể chất 
đang khởi sinh và đang diệt vong dựa trên định luật của Tác Nhân và Hệ Quả. Do đó, 
chăng còn nghỉ ngờ liệu có hay không cái được gọi là con người, hữu tình, linh hồn, hoặc 
bản ngã hiện hữu. 

5. Sự Thanh Lọc Do Bởi Tri Thức Và Kiến Thị (Tri Kiến) Về Pháp Là Chính 
Đạo Và Chắng Phải Là Chính Đạo (Đạo Phi Đạo Tri Kiến Thanh Tịnh): sự thanh lọc 
do bởi tri thức và kiến thị (ri kiến) đã được thành đạt ở vào giai đoạn chưa được thuần 
thục (ấu ứr7) của Tri Thức Tuệ Giác thứ tư. Trong giai đoạn đó, khi thiền giả quan sát sự 
khởi sinh và diệt vong của các hiện tượng thì những trải nghiệm duyệt ý có thể khởi sinh. 
Các trải nghiệm tốt đẹp nầy đã được gọi là những băng hoại của Tuệ Giác, đếm số tất cả 
có mười. Tuệ tri rằng sự dính mắc vào những trải nghiệm này chẳng phải là Chính Đạo 
(Phi Đạo), và rằng những trải nghiệm nầy cần phải chú niệm một cách có chánh niệm 
nếu như người ta an trú trong lộ hành của Chính Đạo, suy đạt được từ sự thanh lọc do bởi 
tri thức và kiến thị (ri kiến) về Pháp là Chính Đạo và chẳng phải là Chính Đạo. 

6. Sự Thanh Lọc Do Bởi Tri Thức Và Kiến Thị (7r¡ Kiến) Về Đạo Lộ (Đạo 
Tri Kiễn Thanh Tịnh): sự thanh lọc do bởi tri thức và kiến thị (/r¡ kiến) về đạo lộ bắt đầu 
từ giai đoạn thuần thục của Tri Thức Tuệ Giác thứ tư, khi mà các băng hoại của Tri Thức 
Tuệ Giác đã được chế ngự, và tiếp tục cho đến khi Tri Thức Tuệ Giác dắt dẫn đến Tri 
Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo). 

7. Sự Thanh Lọc Do Bởi Tri Thức Và Kiến Thị (Tri Kiến Thanh Tịnh): sự 
thanh lọc đo bởi tri thức và kiến thị đề cập đến Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo). 
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The Great Reviewing Knowledges. 

l have given a concise explanaftion about the course 0ƒ the practice from the 
beginning all the way to the aftainment oƒ complete enlightenmemt. A meditator who 
thinks that he or she has aftained at least the first stage oƒ enlightenmenf (stream — enfry) 
should have some criteria by which to check whether or not this stage has been attained. 
There are ƒour qualfcafions oƒ a stream - enterer (ƒfirst stage 0ƒ enhghtenment) which 
are collectively known as the “Dhamữna Mirror ` they are: 

l1. Unshakable beliefin the Buddha. 

2. Unshakable beliefin the Dhamưna. 

3. Unshakable beliefin the Sangha. 

4. Scrupulous observance oƒ the fIve precepts, which are known as the precepfs 

dear to the noble ones (Ariyakanfa s11). 

Những Tri Thức Tái Quán Chiếu (Suy Quán Trú) Cao Quý. 

Sư đã có đưa ra một lời giải thích ngắn gọn và rõ ràng về quá trình của việc thực 
hành ngay từ lúc bắt đầu của cả lộ trình đưa đến việc thành đạt của sự hoàn toàn giác ngộ. 
Một vị thiền giả mà nghĩ rằng ông ấy hoặc bà ấy đã đạt được ít nhất là giai đoạn thứ nhất 
của sự giác ngộ (Dự Lưu) thì nên có một vài tiêu chí để mà kiểm tra xem coi ở giai đoạn 
nầy đã có được thành đạt hay không. Có bốn điều kiện của một bậc Quả Dự Lưu (giai 
đoạn thứ nhất của sự giác ngộ) mà đã được biết đến một cách khái quát như là “Pháp 
Gương”, đó là: 

I. Niềm tin bất khả lay chuyên với Đức Phật. 

2. Niềm tin bất khả lay chuyển ở trong Giáo Pháp. 

3. Niềm tin bất khả lay chuyển với Tăng Đoàn. 

4. Sự quan sát tỉ mỉ về năm điều giới học mà đã được biết như là những điều 
giới học cao quý của các bậc Thánh nhân (Thuận Thánh Giới). 


, 


Besides taking the “Dhammma Miror,” there are seven criteria ƒor self' — 
evaluaHon. Ï am going to recierate what Ï wrofe in an Imtroduction to the book 
“Mahapaccavekkhaua Dhamưma,” by the late Venerable Mahasi Sayadaw: 

The discourse caled “The Kosambians” ƒound in the Majjhùna Nikãya was a 
discourse given by the Buddha by which meditators can reflect whether or not they have 
aftained the first path — knowledge. Anyone who has practised meditaHon and thinks that 
he or she has aftained path — and ƒruiHon — knowledge can reqd this điscourse and reflect 
on whether or not the eXperlence 1s In qccordance with these seVven crieria [the 
commentary calls these seven ƒactors the “great reviewing knowledges, Mahapacca 
vekkhana ñãna, oƒ a stream — cnterer” (80: VRI, Milapautuasa - d{fhakatha: 
ma.ni.dftha. — I - PTS: 2.404.) 
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Ngoài việc dùng lấy “Pháp Gương” ra, còn có bây tiêu chí để tự đánh giá về mình. 
Sư sẽ nhắc lại những gì mà Sư đã có viết để ở trong một bài giới thiệu về quyền kinh 
“Pháp Đại Suy Quán” do bởi Ngài Cô Đại Trưởng Lão Äahãsi biên soạn: 

Bài Pháp Thoại đã có tên gọi là “Các vị Tỳ Khưu xứ Kosambi” và đã được tìm 
thấy ở trong Trung Bộ Kinh (bài kinh # 48), đó là một bài Pháp Thoại do bởi Đức Phật đã 
khải thuyết, mà theo đó các thiền giả có thể phản tỉnh lại liệu họ đã có thành đạt được Tri 
Thức Đạo Lộ thứ nhất hay không. Bất luận một ai mà đã có thực hành thiền định và nghĩ 
suy rằng ông ấy hoặc bà ấy đã có được thành đạt Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Tri Thức 
Quả Vị (Tuệ Quả) thì có thê đọc bài Pháp Thoại nầy và phản tỉnh lại liệu xem coi trải 
nghiệm có phù hợp với bây tiêu chí nầy hay không [bộ Chú Giải gọi bây yếu tổ nầy là 
“những Tri Thức tái quán chiếu cao quý, Đại Suy Quán Trí, của một bậc Quả Dự Lưu”] 
(80: VRI, Chú Giải Sơ Phần Ngũ Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải 
Trung Bộ Kinh — I - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Pal: 2.404.) 


l1. In quiefness and solitude, when one 1s mindƒfHl oƒ ƒormafions, the obsessive 
defilements (Pariyufthana kilesa) do not arise. ]ƒ ad defilement does arise, one 
is able to abandon ï† by mindƒully noting 1. 

2. When one ¡is mindƒfuHl concenirafon 1s sirong enough tfo overcome the 
hindrances. (One experiences that memtal defilements regarding the obJecfs oƒ 
mindfulness do not have an ðpportuniy f0 arise, and that some oƒ the 
defilements have been completely uproofted. 

3. One comprehends that a person who dftains righf view regarding mental and 
physical phenomena through the practice oƒ mindfulness meditafion can exisf 
only during the dispensation oƒthe Buddha°s teaching. 

4. One has no Intention to harm or ojJend other people. lƒ one happens to hurt 
others, one Immediately confesses and corrects oneself, and one fries fo 
prevent oneselƒ from commfting that action again. 

52. Even though one Inevitably has to perform the duties oƒ dally le, the mĩnd is 
always enthusiastically bent on practising the threeƒfold training oƒ moraliiy, 
COHCenfration, and wisdom. 

6. One listens to Dhamữmad talks oór discourses oƒ the Buddha attentively, 
respectƒully, and keenly. 

7.. While listening to Dhamưma talks, one is filled with joy and rapture permeafing 
throughout the body because one 1s qble to grasp and comprehend the 
ImeqanIng. 

VƑ one 1s endowed with all seven oƒ these criteria, one can have full confidence that 

one has attained the path — and ƒruition — knowledge 0ƒ streqm — eHIry. 
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I. Trong sự tịnh chỉ và tịch chỉ, khi người ta gìn giữ được chánh niệm đối với các 
Pháp Hữu Vị, thì các Pháp phiền não quấy nhiễu (Khởi Lập Phiên Não) không 
có khởi sinh. Nếu như một Pháp phiền não khởi sinh, thì người ta có thê xả ly 
nó bằng cách chú niệm nó một cách có chánh niệm. 

2. Khi người ta gìn giữ được chánh niệm, thì sự định thức đã vừa đủ mạnh để chế 
ngự được những Pháp chướng ngại (Triển Cái). Khi người ta trải nghiệm rằng 
các Pháp phiền não thuộc tinh thần liên quan đến các đối tượng của chánh 
niệm không có cơ hội để khởi sinh, và rằng có một số các Pháp phiền não đã bị 
hoàn toàn nhồ bật gốc rễ. 

3. Người ta liễu tri rằng một người mà thành đạt được Chính Kiến liên quan đến 
các hiện tượng thuộc tinh thần và thể chất thông qua việc thực hành về Thiền 
Chánh Niệm thì chỉ có thể hiện hữu duy nhất trong thời kỳ hiện hành Giáo 
Pháp của Đức Phật. 

4. Người ta không có tác ý để làm tổn hại hoặc xúc phạm người khác. Nếu như 
người ta bất ngờ làm tổn thương đến những người khác, thì ngay lập tức người 
ta sám tội và tự lo chỉnh lý, và người ta cô gắng để tự ngăn ngừa để khỏi phải 
tái phạm lại hành động ấy nữa. 

5.. Mặc dù người ta không thể nào tránh khỏi để phải thực hiện các nghĩa vụ trong 
đời sống thường nhật, nhưng tâm thức vẫn luôn uốn nắn một cách tha thiết 
trong việc thực hành một bộ ba huấn dụ về đức hạnh, định thức, và trí tuệ. 

6. Người ta lắng nghe những Pháp Đàm hoặc những bài Pháp Thoại của Đức Phật 
một cách chuyên tâm, một cách tôn kính và nhiệt tình hăng hái. 

7. Đang khi lắng nghe những Pháp Đàm, người ta đã tràn ngập niềm hoan hý và 
lạc bất khả chi thắm nhuần khắp cả châu thân bởi vì người ta có khả năng để 
năm bắt và liễu tri được ý nghĩa (Nghĩa tín thọ và Pháp tín thọ). 

Nếu như một người đã hội đủ phúc duyên với tất cả bẩy tiêu chí này, thì người ta 

có thê hoàn toàn tin tưởng được rằng người ta đã thành đạt được Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ 
Đạo) và Trị Thức Quả VỊ (7é Quả) của Dự Lưu Đạo. 


A meditator who assumes that he or she has attained the flrst stage oƒ path — and 
JruiHon — knowledge ¡1s able to compare his or her experience with the ƒour qual1ficafions 
of a stream — enfterer or the seven criteria oƒ selƒ— review. ]ƒ his or her eXp€FieHC€ ¡S IH 
qaccordance with these criteria, he or she can decide that: 

1. Now Ihave ground to stand on (Laddhapatiftho). 

2. Now lam able to get releƒ (Laddhassas9). 

$3. IwiHll only be reborn In good existences (Sugafiparayago). 
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Một vị thiền giả mà ông ấy hoặc bà ấy cho rằng đã thành đạt được giai đoạn thứ 
nhất của Tri Thức Đạo Lộ (Tuệ Đạo) và Tri Thức Quả VỊ (Tuệ Quả) thì có khả năng để 
tham chiếu sự trải nghiệm của ông ấy hoặc của bà ấy với bốn điều kiện của một Bậc Quả 
Dự Lưu, hoặc với bây tiêu chí của việc tự kiểm tra lấy mình. Nếu như sự trải nghiệm của 
ông ấy hoặc của bà ấy phù hợp với những tiêu chí nây, thì ông ấy hoặc bà ấy có thể phán 
quyết được rằng: 

1. Bây giờ Tôi có cơ sở để được đi tiếp (Thụ Đăng Trình), 

2. Bây giờ Tôi có khả năng đề được giải thoát (Thụ Giải Thoát), 

3. Tôi chỉ sẽ tục sinh trong những Cõi Thiện Thú (Thiện Sinh Thú). 


The Seven Beneƒfits @Qƒ Mindfulness Medttation. 

What I have Just been talking about ¡is the highest beneflt resulting from the 
practice oƒinsieht meditation. Buf nowadays, lay people, as well as monks and nuns, are 
busy ín their respective fileds and do not have enough time to practise ƒor the alfainmenf 
oƒ the highest beneƒflt, that is, path — and ƒruiHon — knowledge and Nibbana. Because 
they can onÏy practise for a numnBber oƒ days or months, the questHion arises whether or nof 
these people get any benefi. lƒ any case, they will beneflt as much as they practise. 
Those who can only pracfise one or fwo sifings a day will benefit accordingly. Those 
who can practise ƒor fifteen days or a month will reqap the beneflts according to their 
eÍfOrts. 

Tn the discourse “The Foundations oƒ Mindƒfulness, ` the Buddha explaimed the 
seven benefits oƒpracfHsing mindfulness medItation. 

“BhikkhUs, this ¡is the direct path for the purfficafion oƑ beings, ƒor the 
Surmoumting oƒ sorrow and lamentation, ƒor the disappearance oƒ pam and grieƒ, ƒor the 
aftainment oƒ the true way, ƒor the realization oƒ Nibbana — namely the four ƒoundaftions 
Ooƒ mindƒfulness. ” (81: MN 10.2; The Middle Length Discourses 0ƒ the Buddha: A New 
Translation oƒ the Majjhima Nikãya, translated by BhikkhUu Ñãnamoli and BhikkhuU 
Bodhi, Wisdom Publicafions, 1995.) 

Persons with limited thne to praclise mighft not get all oƒ the beneflts oƒ 
mindƒfulness meditation as explained by the Buddha in the discourse “The Foundations oƒ 
Mindfulness, `” but they wiHll sHll benefit aqccording to the amount oƒ từme, effort, and 
diligence they devote to meditation. What kinds oƒ beneflts can they get ? They wHl 
develop a desire to refrain from unwholesome and harmƒful acHons. They wIll develop a 
good mìind and a kímd heart, become sensitive to the needs oƑ others, and act 
appropriately In every situation. They will have a proper dftitude toward the eVenfs In 
le. They will kuow how to live well, and they wIll not despatr in cases 0ƒ loss oƒ ƒailure. 

Bấy Quả Phúc Lợi Của Thiền Chánh Niệm. 
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Điều mà Sư mới vừa thuyết giảng đến, là kết quả phúc lợi cao quý nhất từ nơi việc 
thực hành của Thiền Tuệ Giác. Thế nhưng ngày nay, người tại gia cư sĩ, cũng như các vị 
tu sĩ và những nữ tu, đang bận rộn trong các lĩnh vực riêng tư của họ và không có đủ thời 
gian để thực hành cho việc thành đạt các quả phúc lợi cao quý nhất, đó là, Tri Thức Đạo 
Lộ (Tuệ Đạo) và Trị Thức Quả VỊ (Tuệ Quả), cùng với Níp Bàn. Bởi vì họ chỉ có thể 
thực hành cho một số lượng của ngày hoặc của tháng, câu hỏi đặt ra là liệu những người 
này có nhận được bất kỳ quả phúc lợi nào hay không. Bất cứ trường hợp nào, họ sẽ thụ 
hưởng quả phúc lợi cũng băng với việc họ thực hành. Với những ai mà họ chỉ có thê 
thực hành một hoặc hai lần Thiền Tọa trong một ngày thì cũng sẽ thụ hưởng quả phúc lợi 
một cách tương ứng. Với những ai mà họ thực hành trong mười lăm ngày hoặc một tháng 
thì cũng sẽ thu thập những quả phúc lợi tương ứng với những nỗ lực của họ. 

Ở trong bài Pháp Thoại “Những Nền Tảng của Chánh Niệm,” Đức Phật đã có giải 
thích bây quả phúc lợi của việc thực hành Thiền Chánh Niệm: 

“Nầy Chư Tỳ Khưu, đây là con đường độc nhất đưa đến sự thanh tịnh cho chúng 
hữu tình, cho việc vượt qua của nỗi buồn phiền và sự than khóc, cho việc biến mất của sự 
đau đớn và nỗi phiền muộn, cho việc thành đạt của con đường chân chính, và cho việc 
chứng tri Níp Bàn - đó là bốn nền tảng của Chánh Niệm.” (81: Trung Bộ Kinh 10. 2; 
Những Pháp Thoại Trung Bình của Đức Phật: Một bản tân dịch thuật về Trung Bộ 
Kinh; đã được dịch thuật do bởi Tỳ Khưu Bodhi và Tỳ Khưu Ñãnamoli, Nhà Xuất Bản 
Trí Tuệ, 1995.) 

[Chánh Tạng bài Kinh Niệm Xứ #10: “Nảy Chư Tỳ Khưu, đây là con đường độc 
nhất đưa đến sự thanh tịnh cho chúng hữu tình, vượt khỏi sâu não, diệt trừ khổ ưu, thành 
tựu Chánh Trí, và chứng ngộ Níp Bản. Đó là Tứ Niệm Xư. `] 


The First Benefit: Purjfication Qƒ Defilements. 

Meditators who practise systemafically and energetically ƒor about one and a halƒ 
fo fwo months usually experience the higher stfages oƒ Insighf - kuowledee. During that 
extended period oƒ practice, they personally experience stafes oƒ great happiness and 
peace greed and anger have weakened. 

For Instance, those who previously were strongly aftached to clothes will no 
longer buy more clothes than they need, but will become contlent with that they have. 
Those who had a strong craving ƒor ƒood will no longer be so ƒussy, buf will be confent to 
eaf whatever they can get. Those who liked to watch movies might† watch them only 
rarely. 

These meditators develop more paHence and can easily ƒorgive others. They also 
become able to comtrol or manage their anger. These are the benefits that can be 
enJoyed by those whose defilements have been greatly reduced. Even though the 
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defilements are not yeft completely purjled, the resulting happiness and peace dre 
apparemt and clearly noficeable. 

Quả Phúc Lợi Thứ Nhất: Sự Thanh Lọc Những Phiền Não. 

Những vị thiền giả mà thực hành một cách có phương pháp và một cách năng 
động trong khoảng độ một tháng rưỡi đến hai tháng thì thường là trải nghiệm những giai 
đoạn ở tầng cao hơn của Tri Thức Tuệ Giác. Trong suốt khoảng thời gian thực hành kéo 
đài đó, họ đích thân trải nghiệm những trạng thái của niềm hạnh phúc và sự bình an tuyệt 
vời bởi vì lòng tham lam và sự sân hận đã có được suy giảm. 

Thí dụ, với những ai mà trước đây đã bị say mê một cách mãnh liệt vào những y 
phục thì sẽ không còn mua những y phục nhiều hơn là họ nhu cầu, mà trái lại sẽ trở nên 
bằng lòng với những gì mà họ có. Với những ai mà có một sự thèm khát đữ dội với một 
món ăn thì sẽ không còn quá cầu kỳ, mà trái lại sẽ bằng lòng để ăn bất cứ thứ gì mà họ có 
thể thọ được. Với những ai ưa thích để xem những phim ảnh thì có thể chỉ xem lấy 
chúng một cách hãn hữu. 

Những vị thiền giả nầy phát triển thêm sự kham nhẫn hơn nữa, và có thể một cách 
dễ dàng khoan thứ cho những tha nhân. Họ cũng có khả năng thích hợp để xử lý hoặc 
làm chủ cơn giận dữ của mình. 

Đây là những quả phúc lợi mà có thê được thụ hưởng bởi những ai mà các Pháp 
phiền não của họ đã có được giảm đẳng một cách đáng kê. Dù cho là các Pháp phiền não 
vẫn chưa được thanh lọc một cách trọn vẹn đi nữa, thì kết quả niềm hạnh phúc và sự bình 
an đã hiển hiện và đã được biều thị một cách rõ ràng. 


The Second Beneffit: Qvercorming Sorrow And Worry. 

After having practised Insight meditation, meditators who were Inclined fo Wworry 
abouf family or business problems tend to be less worried and are more able to keep their 
mìnds calm. This benefit can only be experienced by those who gaimn some Insighf — 
knowledsee. Those who practise ƒor a long từưne buft do not gam any Imnsighf will not 
experience this benefl. 

To Illustrate this beneƒflt, the commenftary menHons the story 0ƒ the minister 
Santafi (82: VRI, Dhammmapada - Afthakatha: khu. nỉ. dftha. — PTS: 3.73) Sanfadti, 
who lived during the Buddha”s trme, was greatly overcome with sorrow and worry when 
his beloved dancing girl died suddenly as he was watching her dance. The Buddha 
cooled the burning fires oƒ his sorrow and grieƒ by encouraging hm †o aDply the soothing 
wdafer oƒ mindfulness meditation. When these flres were completely extinsguished, the 
minister became ƒully enlightened. 

Quả Phúc Lợi Thứ Hai: Vượt Qua Nỗi Buồn Phiền Và Sự Lo Lắng. 
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Sau khi đã có được thực hành Thiền Tuệ Giác, những thiền giả mà đã có ý hướng 
để lo lắng về các vấn đề thuộc về gia đình hoặc về nghề nghiệp thì đã có chiều hướng ít 
lo lắng hơn và có khả năng để giữ tâm thức của họ được an tịnh hơn. Quả phúc lợi nầy 
chỉ có thê được trải nghiệm bởi những ai thành đạt được một vài Tri Thức Tuệ Giác. Với 
những ai mà thực hành trong một thời gian dài nhưng không thành đạt được bất kỳ một 
Tri Thức Tuệ Giác nào cả thì sẽ không trải nghiệm được quả phúc lợi này. 

Để minh họa cho quả phúc lợi này, bộ Chú Giải đề cập đến tích truyện của quan 
đại thần Saradi. (82: VRI, Chú Giải Kinh Pháp Cú: Chú Giải Tiểu Bộ Kinh — PTS: 
3.73) Sanfafi, là vị đã sống trong thời kỳ của Đức Phật, đã vượt qua một cách tuyệt vời 
với nỗi buồn phiền và sự lo lắng khi cô vũ nữ yêu quý của ông ta đã đột ngột chết đi 
trong khi ông ấy đã đang xem điệu nhây múa của cô ta. Đức Phật đã làm nguội lạnh đi 
những ngọn lửa đang bốc cháy của nỗi buồn phiền và sự ưu não của ông ta bằng cách 
khuyến khích vị quan ấy để áp dụng dòng nước an thần (nh thủy) của Thiền Chánh 
Niệm. 

“Dĩ vãng từ trước quên đi, 
Hậu lai vô sự, can chỉ mà rầu ! 
Hiện tại giữ tâm không sâu, 

Vô câu, vô chấp, bên lòng an Vui. ” 

Khi những ngọn lửa nầy đã được dập tắt một cách trọn vẹn thì vị quan đại thần đã 
trở nên hoàn toàn được giác ngộ. 

“Ai sống tự trang sức, 
Nhưng an tịnh, nhiếp phục. 
Sống kiên trì, Phạm Hạnh, 
Không hại mọi sinh lĩnh, 
Vị ấy là Phạm Chí, 
Hay Sa Môn, khất sĩ.” (P.C. 142) 


The Third Beneƒftt: Qvercoming Lamenfation. 

Those who have reached the Insight — knowledge oƒ equanimify will not be 
overcome by strong lamentation due to the loss oƒ ƒamlly members or possessions. They 
will be able to mindfully control thelr emoftions. ®Some can even calmly manage their 
lives tmưmediately after the death oƒ their loved ones. 

As an example oƒ this benefit, the comumenfary menftions the sfory 0ƒ a woman 
caled Pafäcarad who lived during the Buddha?s tĩmc. (83: VRI, Milapanuasa - 
dfthakatha: ma.niaffha. — I —- PTS: 1.232.) Pafacara lost her husband, her fwo sons, 
parenfs, and brothers, all within a couple oƒ days. She was not only overcome with 
lamemtation but became Insane. The cool and soothing water oƒ mindfulness nof only 
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extingulshed her lamentaHon but helped her aftan the jirst path and ƒrulion — 
knowledse, thereby beCOHming q s†rea — ©€Hf©T€T. 

The texts menfion that people such as the mimister SanfaH and Pafacara became 
ƒully enlightened or attained stream — entry while listening to a discourse delivered by the 
Buddha  When reading these storles, one might assume that these people became 
enhghtenedl by merely lstemng to the discourse without pracHsing mindfulness 
meditation. 

Quả Phúc Lợi Thứ Ba: Vượt Qua Sự Than Khóc. 

Với những ai mà đã đạt được Tri Thức Tuệ Giác về sự điềm tĩnh (Hành Xả Trí) thì 
sẽ không bị áp đảo bởi sự than khóc thống thiết do từ sự mất mát của các thành viên trong 
gia đình hoặc những tài sản của cải. Họ sẽ có khả năng để kiểm soát một cách có chánh 
niệm các cảm xúc của họ. Một vài người thậm chí có thể xử lý một cách an tịnh đời sống 
của họ ngay sau cái chết của những người yêu thương của mình. 

Như một thí dụ về quả phúc lợi nầy, bộ Chú Giải đề cập đến tích truyện của một 
phụ nữ có tên gọi là PaƒZcãrä là vị đã sông trong thời kỳ của Đức Phật, (83: VRI, VRI, 
Chú Giải Sơ Phần Ngũ Thập, Năm mươi Pháp Thoại đầu tiên: Chú Giải Trung Bộ 
Kinh — 1 - Hiệp Hội Kinh Văn Bản Päji: 1.232.). Pafãcãräã đã mất đi người chồng, hai 
người con trai, Mẹ Cha, và người em trai của cô ta, tất cả chỉ trong vài ba ngày. 

“Chết rồi hai trẻ còn thơ, 
Giữa đường chông chết, bơ vơ một mình. 
Mẹ Cha, em ở gia đình, 
Lửa thiêu mất xác bóng hình còn đâu. ” 
Cô ta đã không chỉ bị áp đảo với sự than khóc mà đã trở nên điên loạn. 
“Nước trong bốn biển có bao nhiêu ? 
Nước mất so ra mới thật nhiêu ! 
Trong cối nhân gian đây khổ lụy, 
Sao còn lơ đệnh thả xuôi chiêu ?” 

Dòng nước nguội lạnh và an thần (tịnh thủy) của Chánh Niệm đã không chỉ dập tắt 
đi sự than khóc của cô ta, mà đã hỗ trợ cho sự thành đạt của cô ẫy về Tri Thức Đạo Lộ và 
Trị Thức Quả VỊ, từ đó đã trở thành một Bậc Quả Dự Lưu. 

“Ai sống một trăm năm, 
Không thấy Pháp Sinh Diệt, 
Tốt hơn sống một ngày, 
Thấy được Pháp Sinh Diệt. ” (P.C. 113) 
“Cho du sống cả trăm năm, 
Không thấy Sinh Diệt, thân tâm vô thường. 
Không bằng sống trọn một ngày, 
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Liễu tri Chánh Pháp, Vô Thường Diệt Sinh. ” 


This point is explained in the commentary to “The Greater Discourse on the 
Foundatons oƒ. Mindfulness” (Mahasatpafthana Sutta): (64: VRÑI, Mahavagga - 
dfthakatha (dĩ.ni.): dĩ. nỉ. d{fha. —- 2 — PTS: 3.747.) 

“One cannot develop the eighffold path without contemplating one oƒ the ƒour 
ƒJoundations oƒ mindƒulness, that 1s, a ƒorm, ƒeeling, consciousness, or mental obJects. 
Therefore, persons such as the mimister Sanfdf overcame their worries, grieƒ, and 
lamenfafion by way oƒmindfulness. ” 

This means that these people were mindƒfHl oƒ one oƒ the ƒour ƒoundafions oƒ 
mindfulness while they were listening to the discourse. ỉln that way, the Insighf — 
knowledse developed one dƒter another very quickly, so that they aftained the path and 
JruiHon — knowledge at the end oƒ the đisCOMFS€. 

Điểm này đã được giải thích ở trong bộ Chú Giải nói về “Bài Pháp Thoại lớn hơn 
nữa về những nền tảng của Chánh Niệm” (Kinh Đại Niệm Xứ): (84: VRI, Chú Giải Đại 
Phẩm (Trường Bộ Kinh): Chú Giải Trường Bộ Kinh - 2 — Hiệp Hội Kinh Văn Bản 
Pajli: 3.747.) 

“Người ta không thể nào phát triển được Bát Chánh Đạo mà không có việc thâm 
sát một trong bốn nền tảng của Chánh Niệm, đó là, một hình sắc, cảm giác, ý thức, hoặc 
các đối tượng thuộc tinh thần. Bởi do thế, những con người như vị quan đại thần Sazaii 
đã vượt qua được những nỗi lo lắng, sự ưu não, và sự than khóc bằng với con đường của 
Chánh Niệm.” 

Điều này có nghĩa là những người ấy đã có gìn giữ chánh niệm vào một trong bốn 
nên tảng của Chánh Niệm trong khi họ đã đang lắng nghe bài Pháp Thoại. Trong phương 
thức đó, những Tri Thức Tuệ Giác đã được phát triển kế tiếp nhau một cách hết sức mau 
lẹ, với kết quả là họ đã thành đạt Tri Thức Đạo Lộ (7£ Đạo) và Tri Thức Quả VỊ (Tuệ 
Quả) ở ngay phần kết thúc của bài Pháp Thoại. 


The Fourth Beneƒfit: Cessafion Qƒ Physical Suƒƒering. 

At the beginning oƒ practise, meditators may experience a great deal oƒ physical 
suffering such as pam, aches, or numbness. Because their mindƒfulness, concentrafion, 
and Insight — knowledge are not yet strong enough, they cannot overcome these 
unpleasamt Jeelings. But tƒ they understand that the aun 6ƒ observing unpleasamt feelings 
is nof to get rid oƒ them, but to understand their true nature, they Will confinue tfo observe 
whaftever 1s occurring as If redlly is. When mindfulness, concenfration, and insighf — 
knowledee become mature, they wlll come to understand the true nature oƒ these 
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unpleasamt ƒeelings. Then they will see the unpleasant ƒeeling either gefting weaker or 
disappearing altogether. 

When the practice oƒ meditaion becomes really powerfl, not only the pam that 
arises from meditation, but also the paim caused by a disease, might become less seVere 
or cormpletely vanish. There have been many accounts In Burma oƒ pafients who sufƒfered 
Jrom heart disease before taking up meditation. Their condiHon was so serious that the 
doctors advised them to undergo surgery. However, qƒfter they took the từne f0 practise 
insight meditaHon, their condHtion greatly improved and the symptoms largely 
disappeared even though they took 11 easy In meditation and địd not exert too much eƒJort. 

The commenfary gives an example 0ƒ a monk who became ƒIlly enlightened while 
being mindƒfHl oƒ the pam from his broken thigh and observing Joy and rapture while 
reflecting on his pure morality. (85+ VRÑI, Mahavagga - qfthakatha (dI.ni): dI. nỉ. dftha. 
—2— PTS: 3.747.) 

Another example given In the commenfary 1s the story oƒ the monk Pitamadlla. (66: 
VRI, Mahavagga - a{fhakatha (dI.ni.): dĩ. ní. d{fha. — 2 — PTS: 3.746.) After hearing 
part oƒ the Naturmnhãkamw Sutta (the discourse called “Not Yours”), q sense 0ƒ urgency 
arose In himm. He gave up his le as a boxer to become a monk. In that discourse, the 
Buddha said “Monh, ƒorm (mafteriality or the body) is not yours: abandon it. When you 
have abandoned it, that will lead to your welƒfare and happiness. ` (87: SN 22.33; Noí 
Yours, The Connected Discourses 0ƒ the Buddha: A New Translation oƒ the Samyutta 
Nikaya, trans. Bhikkhu Bodhi, Wisdom Publicafions, 2000 2 VRI, Khandhavaggapah: 
sam.Hmi. — 3 — PTS: 3.33.) 

After Pitamalla became a monk he went Imto the ƒorest to practise meditation. 
One day at dusk he was practising walking meditation by goïing on all ƒours because his 
Jeet hurt. A hunter who happened to pass nearby took him ƒor a deer and pierced hữn 
with his lance. The monk meditated on this severe pain and became ƒully enlightened. 


The FỰỨth Beneftt: Cessation Qƒ Mental Suƒƒering. 

When practising Insight meditaHon, the cessaflon oƒ mental su[fering can manIƒest 
im three ways. The ƒfirst way 1s the cessatlon oƒ mental suffering by being mindƒfUl oƒ tt 
when If arises during meditafion pracice. Any kind oƒ memtal sufferimg should be 
aftentively and repeatedly observed.  When the noting mind getfs sironger, menial 
suffering can no longer qrise. 

The second way 1s the cessaflon oƒ mental sujfering by thoroughly understanding 
the Impermanence, unsafisfactorimess, and non — self oƑƒ all memntal and physical 
phenomena through personal experience. Because clinging to selƒ and attachment to 
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sensual desires are greatly reduced as a result oƒ such understanding, mental sufƒering 
can no longer arise. 

The third way ¡is the cessafion oƒ mental suffering by conHnuously pracHsing ƒor 
an extended period oƒ time. Some meditators attain the path and ƒruition - knowledge oƒ 
Siream — enfry as q resHIH. Some aftam the path — and ƒruition — knowledge oƒ once — 
returning. Some qftain the path and ƒrulfion — knowledge oƒ non — returning. Some 
aftan the path and ƒfrutiion — knowledee of fMll eniightenment  At each stage 6ƒ 
enhightenment, specffic deftlements are completely uprooted. As a resuI, su[fering ceases 
fO €XISI. 

l have encoumtered many people, nowdadays, who were In great menfal distress 
and sufjering badly due to the death oƒ a loved one, or due to family, marital, or financial 
problems. When they began to pracfise meditation, their mental suffering was greatly 
relievedl and they aftaned peace of mìnd through the jirst and second ways oƒ 
OV€rcoming mental suJJering. 

To tllustrate this poimt, the commenfary menfiioned the story öo† a Deva called 
Subralimd. (8§: VRI, Mahavagga - dfthakathä (dĩ.mi): dĩ. nỉ. aftha. — 2 — PTS- 3.750.) 
Subrahmma was ïn greaf despair after many ƒemale Devas who were his compamions had 
died and been reborn in the hell realm while picking flowers In the Nandana Grove. His 
despair got worse, when he realized he had only seven more days to live and then he also 
woMld be reborn In the hell realm. He could only regaim his peace 6ƒ mìnd dƒfier 
Jollowing the Buddha”s Instructions on practising Insieht medItation. 


The Sixth Benefit: Attaqi<xment Q@ƒ Path — Knowledge. 

By means öoƒ the diligenf practice oƒ mindƒulness meditation (which consfitutes the 
preliminary path) meditators progress through the different stages 0ƒ Insighf — knowledge 
unfil eventually an exceptionally sharp and penefrafive understanding arises. 

This understanding called “path — knowledge ` experiences Nibbana, which is the 
cessafion oƒ mental and physical phenomena. hmmediately after path — knowledge there 
arises ƒrultion — kuowledse, which is the resHlt or ƒruition oƒ path — knowledge. 

The first path — knowledge uproofs personalify view (Sakkaya diffhl), skeptical 
doubt (Vicikkicha), and adherence to rites and rữuals (Slabbataparamasa dit). l: 
cufs Oƒƒ the coarse defilements strong enough to lead to rebirnth in the lower realms 
(4payagamimiya kilesdq). The meditator then understands that merely perƒforming rites 
and ritual that do not Include the eighffold path does not leqd to liberation from the cycle 
oƒ birth and death. 

The second path — knowledge weakens the sensual desire and IÌI will that bímd a 
person to the obJects oƒ the sensuous pÏlane oƒ existence (Kaãmabhimi). 
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The third path — knowledge uproots sensual desire and IÌl wHl, ĐPuf i† cannot yef 
eradicate the desire ƒor fine — material existence and the desire for I~<émmaferial eXistence. 

The ƒourth path — knowledge uproots remaining defilemenfs that have not been 
eradicated by the first three path — knowledges. At this poimt all the defilemenfs are 
completely uprooted, withouft a single remainder. The memtal deftllements eradicated by 
the ƒourth path — knowledge are: the desire ƒor fine material existence, the desire ƒor 
Immaterial existence, conceit, resflessness, and Ignorance. 

Withh the aitaimment oƒ the final path — knowledge, all memtal defilemnents are 
eradicated and one becomes a ƒnlly enlightened person, an Arahant. 


The Seventh Beneƒfit: 1ttainment Qƒ Nibbana. 

Nibbana ¡s the cessafHion oƒ suffering or a stafe devoid oƒ suffering. Thịs is the 
noblest and highest benefit oƒ mindfulness meditation. When the ƒourth path — knowledge 
eradicates all mental defilements (kilesas), those impurities are extinguished ƒorever. 
Thịs is called “the cessafion oƒ suƒJering due to the defllemenfs ` (Kilesa — parinmibbamd). 

Affer a ƒfully enhghtened person who has eradicated all delilemenls enfers 
Parinibbana, there is no neW arising öoƒ mental and physical phenomena. This sfafe In 
which the agsregates cease to exist is called “the cessation oƒ sujjering without the 
aggregafes remaining ” (Khandhaparinibbamd). 

Thịs is the highest goal oƒ all Buddhists. This is also the uÏtừmafe goal oƒ 
mìndfulness meditation as taught by the Buddha. These are the beneflits that can actually 
be gaimed 1ƒ a meditator practises with finm ƒauh, strong will, enthusiasm, steadƒfast 
perseverance, dilgence, and unremitting eƒffort. 


Eptlogue. 

Knowing this muụch about the practical aspect of Buddhisrmm ¡s enough. For ƒour 
days, l have spoken about the Buddha”s ways to peace and happiness, which can be 
divided imo ƒour parts. These ƒour parts are, as you have wunderstood by now: the 
devofional aspect, the ethical aspect, the moral aspect, and the practical aspect. 

May all oƒ you able to develop firm ƒaith in the Triple gem, ƒollow the advice ƒor 
ethical conduct, perƒfect your moral conduct, and pracHse mindfulness meditation at all 
tme€s. 

May you understand the true nature oƒ mental and physical phenomena and 
progress through the stages oƒ1nsighf — knowledge unfil you aftain Nibbana. 

May you see the Four Noble Truths through path and ƒruition — knowledge. May 
you soon experience Nibbữnad and enJjoy true peace and happiness due to the cessation oƒ 
all suffering. 
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Sadhu, Sadhu, Sadhu. 
May all beings realize the Dhamưna 
and live In peace and happiness. 
Lành thay, Lành thay, Lành thay. 
Ước mong tất cả Chúng Hữu Tình chứng tri Giáo Pháp 
và sống ở trong sự bình an và niềm hạnh phúc. 
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